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PREFÁCIO 


Quisemos fazer deste livro uma obra de real utili- 
dade para a dona de casa, atendendo muito parti- 
cularmente às condições em que a mulher de hoje 
é obrigada a viver. 

- Entre estas condições, a que nos pareceu mais 
importante foi a carência de tempo útil em casa, 
e logo a falta de serviçais, dois factores negativos 
de inegável actualidade e que põem a mulher em 
dificuldades para resolver a contento os mais varia- 
dos problemas inerentes à função que desempenha 
no lar. 

Os «bons velhos tempos» (seriam realmente 
tons?) da esposa e mãe totalmente dedicada aos seus 
e à sua casa, que era todo o seu mundo, já perten- 
cem a um passado longínquo, a uma espécie de museu 
histórico da vida da mulher ao longo das idades. Não 
sabemos o que o juturo lhe reserva; sabemos é que 
nos dias de hoje a mulher tem uma actividade social 
exterior muito intensa, que no plano. prático, e em 
relação às suas funções domésticas, se traduz numa 
grande dificuldade em desempenhar cabalmente essas 
funções. Principalmente por falta de tempo. Tam- 
bém por falta de adaptação imediata, que exige uma 
versatilidade que poucas possuem. 


É verdade que a técnica lhe tem facilitado muitos 
aspectos do seu labor. Mas isso não chega, e antes 
de mais nada ela precisa de saber utilizar a técnica, 
tirar dela o melhor partido. Precisa também, e pare- 
ce-nos que isto é o mais importante, de considerar 
que o centro dos seus interesses primordiais é a famí- 
lia—o marido, os filhos—, que a família vive no 
lar, no seu lar, e que toda a sua vida exterior deve 
ser tida como um complemento e não como o essen- 
cial da sua existência, 

Por outras palavras: a mulher em sua casa deve 
sentir-se no seu elemento; e, senhora da sua casa, 
rainha no seu lar, deve fazer convergir nele todas 
as suas aspirações. 

Foi considerando estes factores de ordem psicoló- 
gica e de ordem prática que procurámos escrever uma 
obra em que a dona de casa, cônscia do seu papel, 
encontrasse uma solução para cada um dos proble- 
mas com que dia a dia se defronta e tem de resolver. 

Com este objectivo em mente, consultámos alguns 
dos mais reputados livros que sobre «a matéria se publi- 
caram na Europa nos últimos decénios, e depois de 
eliminarmos o que em muitos nos pareceu inútil ou 
ultrapassado, ou inconforme com as nossas condi- 
ções sociais e a nossa maneira de ser e viver — nossa, 
dos portugueses — e de preencher importantes lacunas 
bem patentes noutros, elaborámos o plano que a 
seguir se apresenta e que em nosso modesto entender 
é o mais racional e o de mais fácil acesso a qualquer 
dona de casa e mãe de família. 

Avós algumas palavras de introdução acerca 
daquilo a que alguém chamou o «ofício de dona de 
casa», vai a obra dividida em vários capítulos, cada 
um dos quais se ocupa dum sector diferenciado da 
casa e das ocupações domésticas, seguindo-se um 
índice alfabético onde a leitora encontrará imediata- 
mente o assunto que de momento lhe interesse, refe- 
renciando a página ou páginas em que o mesmo 
é tratado «in extenso». 

Deste modo, apresenta-se a ENCICLOPÉDIA 
DA MULHER NQ SEU LAR como obra de leitura 


proveitosa e construtiva e como obra de consulta 
imediata. 

Ver-se-á que deste plano joi eliminada a «Culiná- 
ria» no sentido de «receituário», posto que abundam 
as obras deste tipo, entre as quais o reputadissimo 
«Livro de Pantagruel», de Bertha Rosa-Limpo; e tam- 
bém os cuidados particulares a ter com as crianças, 
assunto que foi tratado no livro «Mãe e Filho», do 
dr. Ramiro da Fonseca, publicado em «O Seculo» 
entre Fevereiro e Agosto no ano corrente. Contudo, 
nem um nem o outro destes dois aspectos da vida da 
mulher no lar foi inteiramente eliminado, mas apenas 
tratado numa perspectiva de ordem muito geral. 


M. 4. mM. 


PLANO GERAL DA OBRA 


Primeira Parte 


SAÚDE, ESTÉTICA E BELEZA 
DA MULHER, 


CAP. 


I— A Alimentação Normal 
11— O Problema da Obesidade 
IH — A Higiene Corporal 
IV — Cuidados com o Rosto, os Olhos e a Boca 
V — Cuidados com os Cabelos 
VI — Cuidados com as Mãos, os Pés e as Pernas 
VII — Higiene Íntima e Cuidados com os Seios 
VIII — Elasticidade e Graça dos Movimentos 
IX — Repouso e Sono 
X — Cuidados na Gravidez e na Menopausa. 


Segunda Parte 


INSTRUÇÕES E INFORMAÇÕES 
DE ORDEM GERAL 


I— Higiene e Comodidade do Lar 
II — Aquecimento, Numinação, Telefone, Rádio, Televisão 
LI — Estilos e Decoração. . 


Terceira Parte 


OS VÁRIOS SECTORES DA CASA 


I— Vestíbulo (Casa de Entrada, <Hall») 
1 — Sala de Visitas. Sala de Estar 
HI — Bala de Jantar. Bala Comum (<Living>) 
IV — Quartos de Dormir 
V — Escritório e Biblioteca 
VI — Cozinha 
VI — Despensa. Os Alimentos 
VIII — Quarto de Arrumações. As Roupas 
IX — Sala de Banho. 


Quarta Parte 
AS ACTIVIDADES DOMÉSTICAS 


I— Conservação e Limpeza da Casa 
IH — Conservação e Limpeza da Aparelhagem 
II — Conservação e Limpeza das Roupas e Calçado 
IV — Pequenas Reparações 
V— Economia e Escrituração Dumésticas 
VI — Segurança da Casa e das Pessoas 
VII — Actividades Sociais. 


Quinta Parte 


A SAÚDE E A DOENÇA 
- EM CASA 


I-—Cuidados de Higiene com as Crianças 
II — Os Acidentes 
NI—O Doente em Casa 
IV — Farmácia Doméstica. 


Anexos 


TABELAS E INDICAÇÕES VÁRIAS 
DE UTILIZAÇÃO PRÁTICA IMEDIATA 


COMO UTILIZAR O LIVRO 


Se a leitora deseja uma vista de conjunto sobre 
uma qualquer das suas actividades domésticas (Con- 
servação e Limpeza da Aparelhagem Doméstica, ou 
Economia e Escrituração Domésticas, ou qualquer 
outra), ou sobre organização, equipamento, mobi- 
liário, etc., deste ou daquele sector da sua casa (Sala 
de jantar, Cozinha, Vestíbulo...), etc., procura no 
índice geral o capítulo correspondente. 

Note que ao tratar um determinado sector da 
casa, não nos limitamos às paredes que o limitam 
e ao conteúdo desse sector, mas também à vida que 
ali se faz habitualmente ou excepcionalmente. Por 
exemplo, no sector «Sala de Jantar» não nos ocupa- 
remos únicamente do mobiliário, roupas de mesa, 
talheres, serviços de louças e de vidros, mas também 
do arranjo habitual da mesa, da sua decoração em 
dias festivos, da distribuição das pessoas à mesa, 
das regras de civilidade e etiqueta num jantar : 
de anos ou num «chá» de cerimónia ou de inti- 
midade, da ordem como os pratos são servidos, dos 
vinhos que os hão-de acompanhar, etc. 

Se qa leitora deseja saber imediatamente um 
assunto particular e restrito, procuraro no índice 
alfabético e remissivo, que lhe indica a página em 
que o assunto é tratado. Deseja saber, por exemplo, 
como há-de utilizar o frigorífico da melhor maneira, 
para dele retirar o maior rendimento: procura no 


índice alfabético a palavra «Frigorífico»; ali é indi- 
cada a página onde nos ocupamos do frigorífico. 
Mas, se o que lhe interessa é a limpeza e conser- 
vação do frigorífico, na mesma palavra «Frigorífico» 
e na rubrica conservação encontrará a página em 
que se dão as respectivas instruções. Poderá também 
procurar a palavra «Limpeza» e a rubrica frigorífico 
para obter logo aquela mesma página. 

Aliás, um simples exame do índice Alfabético 
será suficiente para um esclarecimento completo. 

Como já dissemos no «Prefácio», não damos 
«receitas» culinárias, mas apenas indicações de 
ordem geral sobre os alimentos e a sua preparação 
(no capítulo «Alimentos»). Assim, por exemplo, se 
a leitora procurar no índice alfabético a palavra 
«ovo», 4 página indicada não lhe dará receitas de 
cozinha em que o ovo entre como base ou como 
acessório, nem as várias maneiras de cozinhar os 
ovos; Oo que ali encontra são instruções sobre à 
maneira de conservar os ovos, de reconhecer o seu 
estado de frescura, o seu valor nutritivo, as suas 
vantagens e desvantagens... 

Em relação aos cuidados com as crianças limi- 
tamonos à alguns conselhos e instruções práticos 
e mais importantes, como os que dizem respeito 
à higiene, precauções a ter para evitar acidentes, 
atenções para com a criança doente... Mas, no Capi- 
tulo III da última parte (O Doente em Casa), não 
deixará de encontrar as mais úteis instruções, inclusi- 
vamente um reduzido manual de enfermagem 


doméstica. 


INTRODUÇÃO 


«Doméstica» — dizem muito simplesmente o bilhe- 
te de identidade e todos os documentos em que há um 
espaço a preencher diante da palavra profissão. Mas 
se o termo «doméstica» corresponde na realidade 
âquela a que se aplica, significa um estado muito 
próximo da escravidão, que nem por ser livremente 
consentida deixa de ser esmagadora e acabrunhante. 

A dona de casa que o é de facto, e por isso mesmo 
não delega em terceiros o que só a ela compete rea- 
lizar, tem todos os seus dias inteiramente preenchidos 
com uma tarefa que se repete quotidianamente, sempre 
renovada e jamais completada, sem horizontes, sem 
perspectivas longínquas, sem a satisfação de chegar 
ao fim, a um fim. 

Logo de manhã, preparar o primeiro almoço para 
o marido e para os filhos, cuidar da higiene destes 
e vigiar a sua saida para a escola ou para o liceu. 
Depois é limpar e arrumar a casa, fazer as camas, 
atender os fornecedores, atender o telefone, lavar 
a louça da primeira refeição, preparar 0 almoço, servir 
o almoço, lavar a louça, preparar o jantar, servir O 
jantar, lavar a louça, preparar a última refeição das 
crianças, servilla a uma por uma, lavar a louça; no 
intervalo destes episódios, sempre os mesmos, lavar 
roupa, coser botões, passajar, passar a ferro; arrumar 
os móveis e as coisas continuamente desarrumadas 
pelo marido e pelos filhos e cuidar de si própria. De 
vez em quando visitas que é preciso receber com certa 


cerimónia; uma festa de anos; um chá. Por sobre 
tudo isto a educação dos filhos, as relações sociais, 
a orientação económica... Será preciso acrescentar 
que se entra quase, no domínio das realizações impos- 
síveis quando às tarefas domésticas se junta um 
trabalho fora de casa, o exercício duma profissão? 
* Mais: num plano ideal, a mulher teve de desem- 
penhar. estas funções extenuantes, -desmoralizantes 
até, e, num esforço supremo, criar em casa uma 
atmosfera de amável acolhimento, de sã e simpática 
intimidade, não só para os seus (principalmente para 
os seus) como para toda à gente que transponha os 
portais da entrada. 

Confessemos que esta «profissão de dona de 
casa» é das mais difíceis, das mais trabalhosas e exige, 
por vezes, verdadeiros prodígios de engenho e de autên- 
tica devoção. 


Os deveres duma, autêntica dona de casa podem 
sistematizar-se do seguinte modo : 


a) Deveres para consigo mesma: 


— pelo que respeita à saúde, sem à 
qual não poderá desempenhar 
cabalmente a sua missão; 


— pelo que respeita à sua estética 
e beleza, pois é importante que 
seja admirada, não só pelo marido 
e pelos filhos, mas por toda a 
gente, e não só pelas suas capaci- 
dades, mas também pelo seu 
aspecto agradável. 


b) Deveres para com o marido, que não tem um 
lar para ter uma esposa, mas sim 
uma esposa para ter um lar; que por 
isso mesmo delega na esposa as fun- 
ções domésticas, ocupando-se ele das 
funções exteriores; e que nesta 
espécie de convívio tacitamente se 
compromete numa colaboração equi- 


tativa na construção e manutenção 
do lar, sem o qual não há matri- 
máónio estável. 


c) Deveres para com os filhos: 


— pelo que respeita à sua criação 
e saúde desde o primeiro dia de 
vida; 


— pelo que respeita aos cuidados de 
higiene, vestuário e outros; 


— pelo que respeita à educação e à 
formação da sua personalidade. 


d) Deveres para com a sociedade, da qual não 


pode alhear-se por muito exclusiva- 
mente que viva para a sua casa € 
para os seus. 


e) Deveres, enfim, para com a própria casa que 


£” 


é verdadeiramente o seu mundo, 
e da qual tem de fazer um mundo 
agradável, 


Tantos deveres a cumprir são mais do que sufi- 
cientes vara desorientar a mulher mais tranquila se 


não fer 


convenientemente ordenada e metódica, 


sabenão aproveitar o tempo e distribuí-llo racional- 
mente, orientar-se no labirinto das solicitações de 
toda a ordem que sobre ela recaem, conservar a sere- 
nidade que deixa ver claro onde o nervosismo tudo 
baralha e obscurece. 

Oxalá este livro, prontuário para todos os pro- 
blemas mais comuns, possa constituir o verdadeiro 
auxílio que a dona de casa tanto merece, 
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Primeira Parte 


SAUDE, ESTÉTICA E BELEZA 
DA MULHER 


Quase todas as obras que se ocupam da mulher 
no seu !ar dedicam um capítulo aos cuidados que ela 
deve ter consigo mesma, com a sua saúde, a sua esté- 
tica, a. sua beleza. 


Mus é estranho que em quase todas essas obras 
um tão importante capítulo seja relegado para o fim 
do livro, como se duma questão secundária se tratasse, 
e poucas páginas lhe sejam concedidas. 

Ertendemos que, pelo contrário, logo de início 
devemos chamar a atenção da dona de casa para 
a sua própria pessoa, para o que significa a sua 
presença física no lar, para a importância que tem 
de atribuir ao seu aspecto exterior. 

Não basta insinuar, como tantas vezes se faz, que 
a mulher não deve aparecer ao marido com um 
aspecto negligente e desleixado, como se a sua beleza 
deixasse de ter para ele o mesmo interesse que tinha 
durante o namoro e o noivado. É preciso insistir 
neste ponto. E, se há filhos, a mulher não pode esque- 
cer que constitui para eles um exemplo vivo, e que 
as suas atitudes descuidadas são fácil e rapidamente 


imitadas pelas crianças mais novas, e muitas vezes, 
censuradas pelas mais crescidas. 

Iniciando esta obra pelo tema «Saúde, Estética 
e Beleza da Mulher», pretendemos sinceramente 
auxiliar a dona de casa e mãe de família, na medida 
do possível, a conservarse jovem, esbelta e bonita, 
ou, pelo menos, cuidada e elegante nas suas atitudes, 
a ser uma presença fisicamente agradável. 


Capitulo I 


A ALIMENTAÇÃO NORMAL 
Intróito 


Doente, esgotada ou enervada, uma dona de casa 
não tem a possibilidade de realizar cabalmente as 
múltiplas tarefas do seu dia-a-dia; e, se ninguém a 
substitui, passa a constituir um elemento de dissolu- 
ção do lar, em vez de constituir um centro de atracção 
dinâmico e construtivo, não só da felicidade conjugal 
como também da preparação dos filhos, parar a sua 
felicidade futura. 

É claro que, em princípio, a mulher não terá 
culpa de ser doente ou de estar doente. No primeiro 
caso podem estar em causa factores hereditários ou 
antecedentes remotos, que já vêm da infância; no 
segundo caso, a doença é muitas vezes um acidente 
ou um incidente inevitável, ou pelo menos tão inespe- 
rado e imprevisível que não houve a possibilidade de 
o evitar. 

Mas há uma verdade que temos de considerar 
com muita atenção: uma mulher que tem todos os 
cuidados com a sua saúde tem todas as condições 
para resistir à doença quando esta lhe surge pela 
frente inopinadamente e para a evitar quando a pode 
prever ou suspeitar. 

Ser doente é uma situação que pane vários 
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graus de sofrimento e de diminuição das actividades, 
e que vai desde a invalidez real até à doença imagi- 
nária, fictícia, às vezes tão incapacitante como. a 
doença real. Os dois extremos desta série não podem 
ser aqui considerados: o primeiro exige a assistência 
médica apropriada, o segundo a assistência do psicote- 
rapeuta. Os numerosissimos termos intermediários, no 
entanto, são susceptíveis de ser ajudados, melhorados 
ou evitados pela própria mulher desde que ela se 
convença de que não pode ser doente se quiser ser 
plenamente mulher, e que tem por isso o dever de 
agir com todas as suas energias no sentido de se 
opor à doença. 

Opor-se à doença é recorrer ao médico para a 
combater se ela existe; é praticar as regras da saúde 
se a doença ainda não existe. 

Estar doente é uma situação transitória que 
também admite várias perspectivas: pode ser evitada 
se pode ser prevista; pode ser reduzida a um minimo 
de intensidade e duração desde que atacada energi- 
camente desde o início; pode arrastar-se quando aban- 
donada e entrar na cronicidade, muitas vezes evitá- 
vel; etc. 

Mas, em qualquer das situações — ser doente 
e estar doente —, uma boa preparação da mulher 
no sentido da saúde é um factor decisivo para a vitó- 
ria final, a mais ou menos curto prazo. 


de 


Com a saúde da mulher relacionam-se problemas 
muito importantes de estética pessoal, à cabeça dos 
quais vem a obesidade; relacionam-se também pro- 
blemas que dizem respeito à mobilidade das arti- 
culações com a sua repercussão na elegância do porte 
e na graça dos movimentos; outros incidem no apa- 
relho circulatório, sobretudo no campo das varizes, dos 
pés inchados e das pernas irôpegas; outros, enfim, 
e não são os menos importantes, referem-se à fadiga 
que pode ir até ao esgotamento e que é preciso evitar. 

Daremos a seguir todas as indicações e instruções 
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necessárias ou recomendáveis para que a dona de 
casa, consciente e equilibrada, possa desempenhar 
as suas múltiplas funções com pleno rendimento, sem 
cair no esgotamento e sem deixar de ser mulher em 
todos os instantes, isto é, sem perder a sua graça 
e o seu encanto feminino. 


A — ALIMENTAÇÃO, BASE FUNDAMENTAL 
DUMA BOA SAÚDE 


A alimentação duma dona de casa saudável, 
desempenhando as suas tarefas organizadamente, 
sem atropelos, não exige nada de especial: basta ser 
uma alimentação equilibrada. 

Que é uma alimentação equilibrada? É a que 
satisfaz todas as necessidades do organismo sem 
incorrer em excessos nem carências. 

Os alimentos fornecem: 


a) Energia (que se mede em calorias) destinada 
a alimentar os fenómenos químicos e físicos que se 
passam no organismo e constituem a própria vida; 


b) Princípios nutritivos, verdadeiros materiais 
de construção destinados, no adulto, a substituir os 
que se vão desgastando, e, na criança, a aumentar 
o volume do corpo (crescimento) até ele atingir as 
dimensões do adulto. 

A energia é fornecida principalmente, por um 
grupo de substâncias alimentares denominadas glú- 
cidos, e por um outro grupo de substâncias denomi- 
nadas lípidos. Por isso, os alimentos em que predo- 
minam os glúcidos e os lipidos são chamados alimen- 
tos energéticos. São eles, com predomínio de glúcidos, 
os açúcares e os feculentos; com predomínio de 
lipidos, as gorduras animais e vegetais. Os princípios 
nutritivos são fornecidos pelos prótidos, contidos 
principalmente na came, no peixe e nalgumas partes 
de certos vegetais. 

Como noutra secção tivemos de nos ocupar larga- 
mente desta questão para que a mãe de familia saiba 
como deve orientar a alimentação dos seus, não entra- 
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remos aqui em mais pormenores sobre a constituição 
dos alimentos. 

O que não podemos deixar para mais tarde é um 
certo número de indicações que se referem parti 
. cularmente à dona de casa. Efectivamente, absor- 
vida pelas suas ocupações e preocupações, a dona de 
casa e mãe de família é com frequência a pessoa que 
comete mais erros alimentares, fazendo uma alimen- 
tação irregular no tempo, irregular na quantidade e 
mais ainda na qualidade. 


ERROS ALIMENTARES 


Comer fora de horas — Este é um dos erros 
mais frequentes, de que a mulher se desculpa com 
a falta de tempo, quando, em geral, resulta duma, 
falta de método, de organização do trabalho, ou com 
muita frequência duma atitude psicológica mais ou 
menos inconsciente que já vamos analisar e tentar 
esclarecer. | 

Por falta de tempo, segundo diz, suprime o pri- 
meiro almoço ou toma-o fragmentariamente ao longo 
de toda a manhã, ou muito tarde, e sempre a correr, 
numa inquietação permanente. 

Em muitas donas de casa a supressão do primeiro 
almoço ou a sua insuficiência obedece ao desejo de 
não engordar, pensando, erradamente, que uma refei- 
ção a menos corresponde à eliminação de uns quantos 
gramas das suas gorduras supéríluas. Na verdade, 
uma das regras a seguir para evitar a obesidade é ter 
nas refeições a maior regularidade possivel. 

Ainda com a mesma desculpa da falta de tempo, 
ou não assiste com regularidade às refeições da 
família («Vão comendo, não se importem comigo.») 
ou assiste em alvoroço, mal tocando nos alimentos, 
levantando-se continuamente, engolindo à pressa e 
atabalhoadamente. Em geral não tem apetite porque, 
ao longo do dia, foi comendo qualquer coisa e em 
qualquer momento, a título de prova ou para satis- 
fazer um apetite de ocasião, ou ainda porque, mal 
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alimentada como está, sente de vez em quando a 
necessidade de ingerir alguma coisa. 


Muitas donas de casa, por motivos psicológicos 
diversos, fazem esta alimentação desordenada para 
chamarem sobre si as atenções da familia, para susci- 
tarem piedade e lamentações, ou louvores à sua dedi- 
cação. É como se dissessem: «Vejam os sacrifícios que 
eu faço por vocês... nem tenho tempo para comer...» 
Trata-se com muita frequência de mulheres que 
alimentam sentimentos de inferioridade resultantes 
duma má compreensão do seu verdadeiro papel na 
família e na sociedade, ou de mulheres atormentadas 
por um complexo de culpabilidade real ou fictícia 
e que, “deste e outros modos, procuram uma auto- 
punição. Podem também intervir outros factores da 
mesma ordem, que necessitam muitas vêzes duma 
psicoterapia orientada... 


De qualquer modo, e desde que não haja pertur- 
bações psicológicas profundas, a mulher terá de 
orientar os seus afazeres e distribuir o seu tempo de 
modo a participar calmamente das refeições com a 
familia. Se os filhos ainda são de pouca idade, terá de 
os ajudar à mesa, ensiná-los a comer, indicar-lhes ati- 
tudes correctas, etc. Se já são mais crescidos, terá de 
lhes mostrar, com a sua presença, que faz parte da 
familia, que não é uma pessoa «ausente» da intimi- 
dade e às ordens para servir ao bel-talante de cada 
um. Não deverá esquecer, também, que ao longo do dia 
o marido está fora de casa e só o tem presente à hora 
das refeições, hora que deve ser considerada como 
um curto período de reunião familiar, propício à inti- 
midade entre pais e filhos, à troca de-ideias e à 
comunhão de sentimentos. 

Assistir às refeições com o marido e os filhos, 
participar delas activamente é muito mais impor- 
tante do que em geral se julga. 

Alimentação Insujiciente — Uma insuficiência 
global da alimentação da dona de casa reconhece 
duas causas principais e frequentes: o receio da 
obesidade e a falta de tempo alegada no parágrafo 
anterior. 
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Do problema da obesidade trataremos mais 


adiante. 
Quanto à falta de tempo já dissemos o que há 


a dizer. 

A dona de casa tem de convencer-se de que não 
poderá realizar as suas tarefas a contento se não 
andar bem alimentada. O esgotamento físico e ner- 
voso, um grau mais ou menos acentuado de anemia, 
uma prisão de ventre irredutível, um envelhecimento 
precoce e outras perturbações são geralmente a conse 
quência duma alimentação insuficiente, quer global 
quer em determinados alimentos. 

Neste último caso é preciso atentar na insufi- 
ciência de legumes frescos e de fruta fresca, fontes 
privilegiadas de vitaminas e sais minerais indispen- 
sáveis. Um insuficiente consumo de leite é também 
um erro e, se a sua riqueza em gordura não for 
recomendável, tome o leite magro em pó, cuja prepa- 
ração obedece. escrupulosamente a todos os requisitos 
da higiene e da dietética. 

Alimentação excessiva — Comer de mais, para 
uma ilusória compensação dos desgastes, é um erro 
a evitar. Uma sobrecarga alimentar nunca pode ser 
saudável e terá maléficas consequências, a mais ou 
menos curto prazo. 

Mas além da superalimentação global é preciso 
atentar ainda nos excessos parciais, sobretudo no 
consumo excessivo de came e de gorduras. 

A carne é, sem dúvida, um alimento de primeira, 
ordem e não há a menor razão para que uma mulher 
que trabalha de manhã à noite prescinda duma 
razoável quantidade de came quase todos os dias. 
Mas o abuso da carne, o seu consumo habitual em 
quantidades excessivas, tem vários inconvenientes. 

Um destes inconvenientes é o desequilíbrio ali- 
mentar: comendo muita carne, a mulher é natural- 
mente levada a diminuir a quantidade dos outros 
alimentos, em particular os legumes e as hortaliças, 
e daqui resulta uma ingestão insuficiente de certos 
principios nutritivos indispensáveis. 

Por outro lado, sobrecarrega-se de trabalho um 
órgad tão importante como é o fígado, e outro tão 
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delicado como é o rim. Além disso, uma alimentação 
excessiva em came leva à hipertensão arterial e a 
outros transtornos do aparelho circulatório. 

Erróneo é também o abuso no consumo de gorduras, 
que sobrecarregam o figado, facilitam a obesidade, 
provocam alterações arteriais, principalmente as gor- 
duras de origem animal (manteiga, banha, gordura 
das carnes). Devem pois evitar-se as carnes e os peixes 
gordos, ser parcimonioso no consumo da manteiga, 
dos molhos ricos em gordura, etc. 


B — ALIMENTAÇÃO RACIONAL 


Qual deve ser então a alimentação de uma dona 
de casa que desenvolve uma actividade intensa e tem 
de cobrir os seus desgastes orgânicos e os seus dispên- 
dios de energia sem ficar aquém ou além das suas 
necessidades? | 

Em primeiro lugar, a mulher deve ter as suas 
refeições regularmente distribuídas ao longo do dia. 
Evita-se, deste modo, que certas refeições tenham 
de ser muito abundantes para compensar a falta de 
outras e habituar-se o organismo a um funciona- 
mento regular e equilibrado. 

Por uma questão de ordem psicológica, as refei- 
cões da dona de casa devem coincidir com as de toda 
a famiiia; pelo menos o almoço e o jantar devem 
ser tomados em conjunto. 

O número de refeições deve ser sempre o mesmo, 
e é recomendável que a mulher tenha um primeiro 
almoço logo após os seus cuidados higiénicos matinais, 
o almoço familiar, uma merenda ligeira, o jantar 
e não ir para a cama com o estômago completa- 
mente vazio. 

Por estas refeições deverão ser distribuídos Os 
alimentos a seguir indicados e nas quantidades indi- 
cadas, observando-se, como regra geral, que o primeiro 
almoço, tomado às 8 ou 9 horas, terá de ser algo 
abundante para cobrir as despesas de energia até 
à hora do almoço; que este será a refeição forte por 
excelência; que a merenda não há-de ser mais de 
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que um simples tonificante, e o jantar uma refeição 
menos abundante do que o almoço e, sobretudo, de 
mais fácil digestão. Ao deitar, um copo de leite 
magro ou um iogurte são recomendáveis. 

Como veremos ao tratar da alimentação em geral, 
do valor nutritivo e energético dos vários alimentos, 
da melhor maneira de os utilizar segundo as cir- 
cunstâncias, etc., há para cada pessoa um mínimo de 
exigências que devem ser satisfeitas. Uma dona de 
casa saudável e sem problemas de obesidade, desen- 
volvendo no lar e fora do lar uma actividade média, 
terá as suas mecessidades nutritivas satisfeitas em 
bom equilíbrio distribuindo pelas suas refeições os 
seguintes alimentos: 

Pão: 300 a 400 g.; menos de 300 se alguma das 
refeições incluir massas ou grande quantidade de 
batatas. 

Carne ou Peixe: 100 g. (do ponto de vista nutri- 
tivo a came e o peixe equivalem-se; logo, se comer 
50 g. de came ao almoço, comerá 50 g. de peixe ao 
jantar; ou vice-versa). 

Ovos: 2, 3 ou 4 ovos por semana, em substituição 
total ou parcial da carne ou do peixe; atendendo a 
que um ovo equivale aproximadamente, do ponto de 
vista prático, a 50 g. de came ou de peixe, no dia em 
que tomar um ovo não deverá ter mais de 50 g. de 
carne ou de peixe numa das refeições. 

Gorduras: não mais de 50 g., incluindo o azeite 
e os óleos utilizados na cozinha; quando estes sejam 
mais abundantes, suprima as cames e os peixes 
gordos. 

Massas, Arroz, Legumes secos: 3 ou 4 vezes por 
semana, em quantidade moderada, e quando as refei- 
ções não incluam legumes frescos cozidos. 

Batatas: 300 g. distribuídos pelas duas principais 
refeições. 

Legumes cozidos: uma ou duas vezes por dia, 
com abundância de legumes verdes. 

Legumes crus: uma ou duas vezes por dia, E) 
vontade. 

Frutos: duas vezes por dia (à sobremesa, por 
exemplo) e em quantidade razoável. 
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Açúcar: 40 g. 

Leite: meio litro distribuído pelo primeiro almoço 
e última refeição. 

Vinho: só ao almoço e jantar, 2 dl. em cada uma 
destas refeições. 


Café, Chá: em quantidade moderada. 


Capítulo II 


O PROBLEMA DA OBESIDADE 


“Introdução 


A obesidade não é apenas a inimiga da linha, da 
graça, da harmonia dinâmica duma mulher. Mesmo 
nas suas formas discretas, em que a estética é pouco 
afectada (às vezes até um tanto melhorada), a obesi- 
dade merece cuidadosa atenção, pois inúmeras vezes, 
embora bem tolerada, traduz um desarranjo nos meca- 
nismos orgânicos normais: uma diabetes incipiente, 
por exemplo, uma perturbação nas glândulas de secre- 
ção interna, ou um desvio nos metabolismos que 
prenunciam uma obesidade mais franca e--por certo 
mais difícil de corrigir. 

Desejariamos que a mulher, e particularmente a 
mãe de família, ao considerar a obesidade não pen- 
sasse imicamente na sua estética e beleza. Se este 
for apenas o aspecto que retém a sua atenção, pode 
suceder que não lhe atribua muita importância, quer 
porque lhe agradam as suas rotundidades mais ou 
menos discretas, quer porque a sua própria aparência 
não a preocupa. 

Porque acima de tudo está a saúde, e a obesidade 
é uma grande inimiga da saúde, independentemente 
de já em si mesma constituir, na maioria dos casos, 
uma falta de saúde. 


Na obesidade há um excesso de peso que exige um 
esforço suplementar continuo com repercussões em 
vários departamentos do organismo, e um excesso de 
gorduras a queimar que sobrecarregam de trabalho 
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vários órgãos. A mulher obesa (e não precisa de ser 
muito obesa), nas suas tarefas domésticas, na «lida 
da casa», fatiga-se facilmente, sente-se oprimida, falta 
lhe o ar e precisa de repousar com frequência ou 
chega ao fim do dia extenuada. Por um lado o cora- 
ção é envolvido pela gordura, dificultando o seu 
funcionamento; por outro lado a oxigenação do 
sangue nos pulmões é deficiente e insuficiente para, 
fazer face ao execesso de consumo de oxigénio que se 
verifica na obesidade. 

De certo modo comprimidas pela gordura acumu- 
lada nos membros, as veias não dão livre passagem ao 
sangue, dilatam-se, os pés e as pernas incham e as 
dores instalam-se, dificultando e tornando muito 
penoso o andar. Por este mecanismo se formam tam- 
bém as varizes que as mulheres obesas apresentam, 
frequentemente, nas pernas. 

O peso excessivo do corpo, actuando continua- 
mente sobre as articulações da coluna vertebral e dos 
membros inferiores, favorece as alterações das super- 
fícies articulares, desenvolvendo processos inflama- 
tórios crónicos, dolorosos e evolutivos. 

Está provado, estatisticamente, que a mulher 
obesa vive menos tempo do que a média das cutras 
mulheres, e tanto menos quanto maior for o excesso 
do seu peso. Num estudo efectuado sobre 5 000 
mulheres obesas, verificaram-se os seguintes elcquen- 
tes resultados: considerando o valor 100 como a raorta- 
lidade normal na mulher não obesa, na obesa com um 
excesso de apenas 7 quilos, a mortalidade sobe vara 
114, e, com um excesso de 36 quilos, para 157. A 
companhia de seguros americana New York Life 
Insurance demonstrou nas suas estatísticas que O 
excesso de mortalidade nos obesos aumenta com à 
idade e o excesso de peso: é de 5, 17 e 25 respectiva- 
mente aos 20, 30 e mais de 40 anos, para um excesso 
ponderal de 20 por cento; é de 20, 35 e 50, nas mes- 
mas idades, para um excesso ponderal de 30 por 
cento; é de 40, 60 e 77, nas mesmas idades, para um 
excesso ponderal de 40 por cento. 

Já vê a leitora que o problema da obesidade não 
é só, nem principalmente, uma questão de estética. 
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A—O QUE É A OBESIDADE 


A obesidade é um estado patológico caracterizado 
pela acumulação excessiva, mais ou menos difusa, das 
reservas adiposas do organismo, 

Esta é uma definição clássica em que a palavra 
«excessiva» nos diz, por um lado, que se trata do 
exagero dum processo normal, e por outro lado nos 
põe perante uma imprecisão: quando é que o excesso 
começa a sê-lo? 

Todos nós fazemos reservas de gordura, e a mulher 
mais do que o homem. O volume destas reservas oscila, 
normalmente, entre determinados limites. Qual é o 
limite superior além do qual se dirá que entramos 
na obesidade? 

sto, para a mulher que cuida de si, tem muita 
importância. Ela precisa de saber, em resumo e do 
ponto de vista prático, o peso máximo que pode atingir 
sem entrar na obesidade. 


O peso ideal 


Os investigadores trataram de estabelecer um 
peso ileal, considerando-se obeso o individuo que 
ultrapasse em 10 por cento esse peso. 

Naturalmente, o peso ideal há-de estar relacio- 
nado com a altura, e obtém-se por meio de várias 
fórmuias, uma das quais é a seguinte: 

P=50+ 0,75 CT— 150) 
em que P é o peso ideal em quilos e T a altura em 
centimetros. 

Se uma mulher tem 1,66 m. (166 cm.) de altura, 
o seu peso ideal seria: 

P = 50 + 0,75 X 16 = 50 + 12 = 62 quilos. 
e já seria obesa se pesasse 10 por cento mais, isto é, 
68,2 quilos. 

Este peso ideal, para um mulher entre os 30 e Os 
40 anos, pode servir como ponto de referência. Mas 
há outros factores importantes a considerar além da 
altura, como sejam a idade, a estrutura do esqueleto, 
o desenvolvimento muscular.., factores que podem 
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permitir variações de 3 a 4 quilos, para mais ou 
para menos. 

Por sua vez, o conceito numérico da obesidade 
também não pode ser tão rígido como aqueles 10 por 
ne a mais do peso ideal; alguns autores admitem 

J5 por cento e outros concedem até 20 por cento. 

Assim, para obviar a todos os inconvenientes, 
foram estabelecidas, em vários países, numerosas 
tabelas em que o peso ideal é estabelecido consoante 
o sexo, a idade e a altura. Estas tabelas não são 
concordantes: mas as diferenças que nelas se encon- 
tram são mais um reflexo dos conceitos estéticos do 
que emanadas da realidade profunda do problema. 

Damos a seguir uma tabela adaptada para a 
mulher portuguesa. Os números da primeira linha 
(entre traços) indicam as idades; a coluna da esquer- 
da corresponde às alturas em centimetros. No cruza- 
mento da coluna da idade com a linha da altura, 
encontra-se o peso ideal. 

Assim, por exemplo, uma mulher de 37 anos 
(coluna 35-40) com 1,65 m. de altura (lida à esquerda) 
terá o peso ideal de 63 quilos. 
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O peso ideal da mulher 


em. | 20-25 35-40 


25-30 | 30-35 


E e ee 


145 471,9 48,7 49,7 50,7 51,7 52,7 
146 48,4 49,2 50,2 51,2 52,3 53.3 
147 48,9 49,7 50,7 51,7 52,8 53,8 
148 49,4 50,2 51,2 52,2 53,3 54,4 
149 49,9 50,7 51,7 52,8 53,9 54,9 
150 50,4 51,3 52,3 53,3 54,4 55,5 


151 50,9 51,8 52,8 53,9 55,0 56,0 
152 51,5 52,4 53,4 54,5 55,6 56,6 
153 52,0 52,9 54,0 55,1 56,2 57,3 
154 52,6 53,5 54,6 55,1 56,8 97,9 
155 53,2 54,1 55,2 56,3 57,4 58,5 


156 53.8 54,7 55,8 56,9 58,1 59,2 
157 54,4 55.3 - 564 57,5 58,7 59,8 
158 55,0 55,9 57,0 58,2 59,4 60,5 
159 65.6 56,5 57,6 58,8 60,0 61,2 
160 56,2 57,2 58,3 59,5 60,7 61,9 


161 50,8 57.8 59,0 60,2 61,4 62,6 
162 275 58,5 59,6 60,8 62,1 63,3 
163 55,2 59,2 60,3 61,5 62,8 64,0 
164 38,8 59,9 61,0 62,2 63,5 64,8 
165 59,5 60,6 61,7 63,0 64,3 65,5 


166 EL,2 61,3 62,4 63,7 65,0 66,3 
167 60,9 62,0 63,2 64,4 65,8 67.1 
168 61.6 62,7 63,9 65,2 66,6 67,8 
169 62,3 63,4 64,7 66,0 67,3 68,6 
170 62,1 64,2 65,4 66,8 68,1 69,5 


171 63,8 64,9 66,2 67,5 68,9 10,3 
172 64,6 65,7 67,0 68,3 69,8 71,1 
173 65,3 66,5 67,8 69,2 70,6 72,0 
174 66.1 67,3 68,6 10,0 71,4 72,8 
175 66,9 68,1 69,4 "0,8 72,3 73,1 


176 67,7 .» 68,9 70,2 11,1 73,1 74,6 
111 68,5 69,7 71,1 72,5 - 74,0 715,5 
178 69,3 70,5 71,9 73,4 74,9 16,4 
179 10,2 71,4 72,8 74,3 75,8 77,3 
180 71,0 72,2 73,1 75,2 716,7 78,2 


181 11,8 73,1 74,5 76,1 77,6 79,1 
182 12,1 74,0 75,4 77,0 78,6 80,1 
183 73,6 74,9 76,3 77,9 79,5 81,1 
184 74,5 75,8 11,3 78,8 80,5 82,0 
185 75,4 716,7 78,2 79,8 81,5 83,0 


sas | 4550 


29 


[550] 
2 mais 
anos 


53,6 
54,2 
54,7 | 
55,5 | 
55,9 
56,4 


57,0 
57,7 
98,3 
58.9 
59,6 


60,2 
60,9 
61,6 
62,3 
63,0 


63,7 
64,4 
65,2 
65,9 
66,7 


67,5 
68.3 
69,1 
69,9 
70,7 


71,5 
72,4 
73,3 
74,1 
75,0 


75,9 
76,8 
11,1 
784 
79,6 


80,5 
81,5 
82,5 
83,5 
85,5 


ML 3 
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Uma outra tabela, estabelecida por Max Gold- 
zieher para as mulheres da Europa Central, apresenta 
algumas diferenças em relação à tabela portuguesa, 
diferenças que resultam do conceito que na Alemanha 
se tem da estrutura osteomuscular normal: os pesos 
considerados óptimos são nitidamente mais elevados. 
Mas, como a tabela de M. G. pode servir para a 
mulher portuguesa que desde nova pratica desporto 
ou uma actividade física regular e de certa intensi- 
dade, aqui a deixamos para consulta. A primeira linha 
horizontal indica as alturas; as colunas laterais indi- 
cam as idades. 
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Tabela de pesos óptimos para a mulher 


(Segundo Max Goldzieher) 


Altura em cm, 


E | 

(3! 

a 

20 48,1 50 51,8 54 
2l 48,5 50,4 52,2 54,5 
22 48,5 50,4 52,2 54,5 
23 49 50,8 52,6 55 
24 49,5 51,3 53,1 55 
25 49,5 51,3 53,1 55 
26 50 51,8 53,5 55,5 
27 50 51,8 53,5 55,5 
28 50,4 52,2 54 55,9 
29 50,4 52,2 54 55,9 
30 50,8 52,7 54,5 56,3 
31 51,2 53,2 55 56,8 
32 51,2 53,2 55 6,8 
33 51,7 53,6 55,4 57,2 
34 52,2 54 55,9 57,7 
35 52,2 o4 59,9 57,7 
36 93,0 54,4 56,4 58,1 
37 52 € 54,4 56,4 58,6 
38 52.1 54,9 56,8 59 
39 53,6 50,4 57,2 59,5 
40 54 05,9 57,7 59,5 
41 59.5 56,4 58,2 60,4 
42 94,5 56,4 58,2 60,4 
43 54,9 56,8 58,6 60,9 
44 09,% 97,2 59 61,3 
45 55,4 57,2 59 61,3 
46 55.9 57,6 59,5 61,8 
47 05,9 97,6 59,5 61,8 
48 96,3 58,1 59,9 62,2 
49 56,3 58,1 09,9 62,2 
50 56,8 58,6 60,4 62,7 
91 56,8 98,6 60,4 62,7 
2 56,8 58,6 60,4 62,7 
53 06,8 8,6 60,4 62,7 
54 56,8 58,6 60,4 62,7 
55 56,8 58,6 60,4 62,7 


56,8 
57,2 
7,2 
57,7 
597,1 


58,1 
58,1 
58,6 
59 
59 


63,5 
64 
64 
64,5 
64,5 


64,9 
64,9 
65,4 
65,9 
65,9 


66,3 
66,7 
67,1 
67,6 
68,1 


68,1 
68,6 
69 

69,5 
69,9 


* 69,9 


10,4 
70,4 
70,9 
71,3 


71,3 
111 


72,2 


12,7 
73,1 


73,1 
73,6 
73,6 
73,6 
Tá 
74 


66,7 
67,2 
67,6 
68,1 
68,1 


68,6 
68,6 
69 

69,5 
69,5 


69,9 
69,9 
70,4 
70,8 
71,3 


71,3 
71,8 
72,2 
72,6 
73,1 


73,1 


31 


DS SAS O LB SETA: 


“as | 148 | 153 | 158 | 163 | 168 | 173 | 18 | 183 


"0,8 
"0,8 
71,3 
71,3 
71,8 


71.8 
72,3 
72,3 
72,1 
712,1 


73,1 
73,1 
73.6 
- 73,6 
74 


74,4 
74,4 
74,8 
75,3 
75,8 


75,8 
16,2 
76.6 
77,1. 
77,6 


77,6 
78 
78,5 
79 
19,5 


80 

80,4 
80,4 
80,4 
80,4 
80,4 


o contestam e 
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A consulta destas tabelas (e outras) não deve 
constituir para a mulher um motivo de obsessão. 
É de boa norma que a mulher se pese todas as semanas 
e procure, pelos métodos que indicaremos, manter O 
seu peso à volta do peso ideal. Mas em primeiro 
lugar deverá considerar que o peso ideal das tabelas 
é um «ideal», um abstracto, que a mulher fará por 
tornar mais concreto adaptando-o à sua própria 
pessoa; e, em segundo lugar, não esqueça que o 
peso da mulher varia normalmente em várias 
circunstâncias. 

Vejamos o primeiro ponto. 

Se a mulher tem um esqueleto grácil («miudi- 
nho»), de linhas alongadas, terá um peso ideal infe- 
rior aos que as tabelas indicam. Se pretender 
aumentar esse peso com um regime de superalimen- 
tação, poderá atingir o peso ideal das tabelas à 
custa duma acumulação de gorduras superior ao que 
seria normal, abrindo assim o caminho para uma 
obesidade. Pelo contrário, se a sua estrutura osteo- 
articular é desenvolvida, o seu peso ideal será supe- 
rior ao das tabelas; se não tiver isto em conside- 
ração, poderá julgar-se obrigada a uma dieta de restri- 
ções que prejudique a sua saúde, 

O segundo ponto pode levar a erros semeli:antes. 
Uma excessiva ingestão de líquidos, uma transpiração 
abundante, o ciclo menstrual, a gravidez influenciam 
o peso da mulher sem que estejam em causa factores 
de obesidade própriamente ditos. Independenteinente 
da gravidez, acerca da qual falaremos à seu tempo, 
deve considerar-se o ciclo menstrual: uns 10 dias 
antes de se iniciar o ciclo, pode haver um brusco 
aumento de peso, de 500 a 600 gramas, ou mais, que 
se perdem no fim do ciclo, repetindo-se em todos os 
ciclos com variantes mais ou menos amplas. Tenha-se 
também isto em conta. 
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As medidas ideais 


Um outro aspecto a considerar é o da localiza- 
çao dos depósitos anormais de gordura. 

Uma mulher obesa pode ter. a sua gordura 
excedente distribuida por todo o corpc, duma manei- 
ra uniforme; mais habitualmente, pcrém, a sobre- 
carga adiposa tem localizações preferenciais. Sem 
considerarmos aquelas situações excessivas, por vezes 
verdadeiras monstruosidades, causadas pcr graves per- 
turbações endócrinas ou pcr tumores cerebrais, encon- 
tram-se muitas mulheres medianamente obesas com 
um predomínio de adipcsidades nas anças e nas 
coxas, por exemplo, ou No pescoço e parte superior do 
tórax, ou no abdómen, etc. 

Como há processos mais ou menos válidos para 
reduzir estes excessos adiposos localizados, convém 
saber até que ponto há realmente excesso, 

Também para isto existem tabelas. de medidas 
ideais que, embora não devam constituir para à 
mulher uma «preocupação» dominante, podem enccra- 
já-la a procurar resolver os seus problemas estéticos. 

Uma revista francesa (!) publicou uma tabela de 
medidas ideais muito sensata, pois não se limita ao 
esquema ideal das «rainhas de beleza»: considera as 
medidas harmónicas para cinco tipos de mulher que 
caracteriza como delgada (D), ligeiramente delgada 
(LD), normal (N), ligeiramente cheia (LC) e cheia 
(C). Estas medidas são dadas em relação com à 
altura. 

Apresentamo-las a seguir em duas séries: uma 
para as alturas de 1,54 a 1,61 e outra para as alturas 
de 1,62 a 1,69. 


(1) «Votre Beauté», Janeiro de 1963. 


34 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 
BE SS CC SS E 


PESCOÇO 


OMBRO 


“E ps 
, e À PEITO 


CINTURA 


ss 
PN BACIA 


"COXA 


JOELHO 


BAR. DA PERNA 


ARTELHO 


ss 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 35 
pas SESC 


154 a 161 cm. de altura 


164 156 156 157 158 


159 | 180 | 161 


PESCOÇO 


D 29 E) 29,5 29,5 29,5 30 30 Ed) 
30 30 30,5 30,5 30,5 31 31 31 
31 31 31,5 31,5 31,5 32 32 32 
32 32 32,5 32,5 32,5 33 33 33 
33 33 33 33 33 33,5 33,5 33,9 


89 89 89 90 90 90,5 91 91 
91,5 92 92 83 93 93,5 94 94 
94,5 95 95 96 96 965  9N 97 
27 97,5 97,5 99 99 99 100 100 
100 100,5 100,5 101 101 101 102 102 


(6) 
oB=Eu é oBz5 
(6) 


AXILA 
D CA! T,5 7%8 "8 78,5 785 79 79 
LD 80 80 80,5 80,5 8 81 81 81 
N 82,5 82,5 83 83 83,5 835 84 84 


PEITO 
D 80 80 80,5 81 81 81 81,5 81,5 
LD 82 82 83 83 83 84 84 84 
N 85 85 85,5 86º 86 86,5 87 87 
LG 81,5 87,5 88 88,5 88,5 89 89,5 89,5 
C 90 90 90,5 91 91 91 91 91 
TÓRAX 
D To 70,5 70,5 mu m m t 72 
LD 72 72,5 72,5 73 73 73,5 73,5 t4 
N 74,5 75 75 75,5 75,9 76 76 76,5 
LC K CA CA 5 77,5 78 78 79 
C 79 79,5 719,5 80 80 80 80 80 
CINTURA 


D 57 58 58 58 59 59 59 59 
LD 59 59,5 60 60 60,5 61 61 61 
N 61 61,5 62 62 62,5 63 63 63 
LC 63 63 63,5 63,5 64,5 65 65 65 
C 65 65 65,5 65,9 65,5 66 66 66 
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Dn O 


] 
4 | 155 E 157 | 158 159 160 | 161 


LD 15 415 415 48 48 . 485 48,5 48,5 
N 49 49 49 49,5 495 50 50 50 

LC 50,5 50 “45 51 el EL,9 51,5 51,5 
Cc 52 52 52 52,5 52,5 52,€ * 52,5 52,5 


JOELHO 


D 32 32 32 325 325 325 33 33 
LD 3 3 3 335 335 335 34 34 
No MM 3H 3] 35 345 345 35 35 
LC 5 35 35 355 355 355 36 36 
Cc 3 3% 3% 35 365 365 365 365 


BARRIGA 
DA PERNA 


D 30 30 30 30,5 30,5 31 31 31 
LD 81 dl gl 31,5 315 32 32 32 

N 32 32 32 32,5 325 33 33 33 
LC 33 33 33 33,5 33,5 dé 34 34 

C 34 34 34 34,5 345 34,5 34,5 34,5 


ARTELHO 
D 17,5 by) ul 17,5 18 18 18 18 
LD 18 18 18 18 18,5 18,5 18,5 18,5 


N 18,5 18,5 185 185 19 19 19 19 
LC 19 19 19 19 19,5 19,5 19,5 19,5 
C 19 19 19 19,5 20 20 20 20 


PESO 
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162 a 169 cm. de altura 


E A e 
[os [iss | as | aos | re ter | 168 | neo 


PESCOÇO 
D 30 30 91 31 31 31 31 g1 
LD 31 g1 31,6 315 315 315 315 315 
N 32 32 32,5 32,5 32,5 325 33 33 


LO 33 33 33,5 335 335 335 335 335 
C 33,5 335 394 34 34 34 34 34 


D 91,5 93 93 93,5 93,5 94 94 94,5 
94,5 95 95 95,5 95,5 96 6 96,5 

97,5 98 98 98,5 99 99 99,5 99,5 

100 101 101 101,5 101,5 101,5 101,5 1015 

102 103 103 103,5 103,5 104 104 104,5 


TÓRAX 
D 72 72 73,5 135 Tá "4 14,5 745 
LD 7m%4,5 mN45 "5 75 715,5 15,5 76 76 
N 77 77 77,5 771,5 78 78 78,5 78,5 
LC 79 "9 80 80 80 80 80 80 
Cc 81 81 81 81 82 82 82 82 
CINTURA 


D 59 60 61 61 61 61 61 61,5 


65,5 65,5 65,5 65,5 65,5 65,5 66 66 


LD 

N 63,5 63,5 64 64 64 64 64,5 65 
LC 

O 66,5 66,5 66,5 66,5 66,5 66,5 67 68 
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= Gisade ao fg cas gas ao ias E E e ai 
| 162 | 183 164 | 165 | 166 | 167 | 168 | 169 
ES E E 


BACIA 

D 88 89 89 89,5 9% 90 90 90,5 
LD 80 91 81 91,5 92 92 92 92,5 

N 93,5 94 94 945 95 95 95 95,5 
LC 95,5 95,5 9 9 9 97 97 97 

C 98 89 89 99 100 100 100 100 
COXA 

D 41 48 48 48,5 48,5 48,5 48,5 48,5 
LD 485 49 49 49,5 49,5 49,5 49,5 49,5 

N 50 50,5 50,5 51 51 51 51 51,5 
LC 515 52 52 52 52 52 52 52,5 

C 525 53 53 535 535 535 53,5 53,5 

JOELHO 


BARRIGA 
DA PERNA 


D 31 81 dl 32 32 32 32 32 
LD 32 32 32 32,5 325 32,5 32,5 33 

N 33 33 33 335 33,5 33,5 33,5 34 
LC 34 Já 34 34,5 34,5 34,5 34,5 34,5 

6) 345 345 345 3% So so 35 35,5 


ARTELHO 
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Pequenos desvios nestas medidas poderão even- 
tualmente, ser corrigidos por meios de relativa simpli- 
cidade, que indicaremos a seu tempo; desvios muito 
acentuados, quando incidem paralelamente em todas 
as medidas, indicam um grau mais ou menos sério 
de obesidade, e quando apenas afectam algumas 
poucas medidas já traduzem um lipodistrofia, isto é, 
uma distribuição muito desigual das reservas gordas, 
sintoma de qualquer desarranjo orgânico e funcional 
que exige o exame médico. 


B— CAUSAS DA OBESIDADE 


Como veremos no capítulo dedicado à alimen- 
tação normal, desde que no organismo haja equilibrio 
entre as receitas e as despesas, isto é, entre os alimen- 
tos que ingerimos, convenientemente seleccionados 
em qualidade e quantidade, e os desgastes que a vida 
impõe, quer em substância quer em energia, desde que 
a diferença entre o «dever e o «haver» não ultra- 
passe um valor limitado, o indivíduo normal não 
engorda nem emagrece. 

Em certas pessoas, porém, a utilização dos alimen- 
tos faz-se com defeitos tais que, se calcularmos para 
essa pessoa a alimentação que lhe conviria normal- 
mente, muitos alimentos não são consumidos como 
deviam ser: transformam-se em gordura, e esta 
é distribuída pelo corpo, armazenada debaixo da pele 
(e também entre os órgãos), constituindo-se deste 
modo uma obesidade. 

Logo, a obesidade comum é um problema de 
alimentação, de superalimentação global ou com inci- 
dência em determinadas substâncias alimentares. 

Não queremos dizer que o obeso come de mais em 
relação a uma pessoa normal da mesma idade e consti- 
tuição e com a mesma actividade. Embora isto seja 
um facto de observação corrente, embora o obeso seja, 
com frequência um glutão, ou pelo menos aquilo a que 
se chama «um bom garfo», não menos frequente 
é verificar-se que come normalmente, ou até menos 
do que seria normal: mas mesmo neste caso o indi- 
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viduo come de mais para o seu caso, e sobretudo come 
o que não deve comer. E esta situação observa-se 
principalmente na mulher. Logo, a superalimen- 
tação, global ou específica, é o eixo em torno do qual 
gira o problema da obesidade comum. 

É difícil convencer uma mulher obesa, ou que 
vai a caminho da obesidade, de comer em excesso. 
Muitíssimas vezes come de mais sem o saber, sem 
dar por isso, e há também factores psicológicos que 
a impelem a comer em excesso, Ou que favorecem 
a convicção de que até se alimenta mal. 

A superalimentação é um hábito ou um impulso, 

O hábito pode vir de muito longe, desde a infân- 
cia, e ter até uma determinante de certo modo here- 
ditária. Mas será bom que a mulher não atribua ao 
factor hereditário um valor exagerado. O facto de 
ter na sua família, nos seus ascendentes mais che- 
gados, vários parentes obesos não deve levá-la a consi- 
derar a obesidade como uma «tara» familiar, uma, 
espécie de fatalidade contra, a qual nada há a fazer. 

De condenar é a mesma atitude em relação aos 
hábitos adquiridos na infância. Em muitas familias 
o «comer bem», sinónimo de comer muito, é qliase 
uma questão de honra, é um motivo de orgulho, um 
sinal exterior de prosperidade. Nesses meios pouco 
esclarecidos, as mães empanturram os filhos, e alimen- 
tá-los em excesso é, por assim dizer, uma maneira de 
lhes manifestarem o seu amor maternal. As crianças 
não só adquirem assim o hábito de comer muito 
como também, inconscientemente, associam a alimen- 
tação ao amor, ao afecto; e, quando mais tarde o 
afecto lhes falta, procuram compensá-lo com os pra- 
geres da mesa. 

Muitas mulheres obesas, que sempre o foram 
desde crianças («fui sempre assim»), devem a sua 
obesidade ao amor maternal traduzido daquela forma. 
E tanto se habituaram aos seus diâmetros excessivos 
que lhes falece a vontade de os reduzir. 

Temos depois pequenos hábitos que influem insi- 
diosamente no estabelecimento ou manutenção da 
obesidade. Em muitos casos a mulher confessa — e 
é verdade — que come pouco, que come menos do 
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que outra qualquer não atormentada pela obesidade. 
- Mas come pouco às refeições, com a familia em torno 
da mesa. Fora destas anda continuamente a mor- 
discar «pequenos nadas»: uma azeitona, um figo, um 
bolinho, um bombom; ou ingerindo ao lanche uns 
quantos pastéis prometendo a si própria que ao jantar 
não irá além de um bife; ou excedendo-se no consumo 
de pão, de molhos ou de manteiga; bebendo aperi- 
tivos; etc. 

Não resistimos a considerar um exemplo exposto 
por Pasqualini: 

«Suponhamos que uma pessoa ingere 500 calo- 
rias a mais das que necessita ou consome por dia, 
e que são fomecidas por um pouco menos que 200 
gramas de pão. Essas 500 calorias servem para fabri- 
car até 55 gramas de gordura, que ao transformar-se 
em tecido adiposo sobem a mais de 60 pela incorpo- 
ração de água; isto significa que aquela quantidade 
de pão provoca este moderado aumento de peso... 
moderado se apenas se conta num só dia; mas 60 
gramas por dia são quase 2 quilos por mês e mais de 
20 quilos num ano!» 

Além de tudo isto, muitissimas vezes a mulher 
poderá. comer relativamente pouco, mas come preci- 
samente as substâncias alimentares que mais favo- 
recem a obesidade: hidratos de carbono e gorduras. 
E em excesso relativo. 

A mulher tem de compreender que, para não 
engordar, a sua alimentação deve satisfazer as neces- 
sidades reais do organismo e não o apetite, nem 
os caprichos, nem critérios arbitrários de momento. 
E se tiver de perder peso deverá seguir um regime 
a restrições bem calculadas em quantidade e quali- 

ade. 

O apetite normal é um aviso do organismo a 
reclamar o alimento de que precisa. Mas este apetite 
natural pode ser desvirtuado, quer pelo hábito que 
lhes foi inculcado desde a meninice, como já dissemos, 
quer por hábitos adquiridos mais tarde. Chega mesmo 
a perder a noção do excesso alimentar. 

Pode estar ainda desvirtuado por razões de ordem 
psicológica, o que é frequente na mulher: muitas 
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obesidades instalam-se após um choque emocional 
intenso, um desgosto profundo, um susto violento. 

A última grande guerra, pelas condições de insta- 
bilidade emotiva em que muitas pessoas viviam, foi 
fértil em exemplos deste género. O caso descrito por 
Gilbert Dreyfus é apenas um entre muitos. Trata- 
va-se duma mulher de 35 anos que, 1 mês depois de 
saber que o marido fora preso, havia aumentado 
7 quilos; mais tarde, recebeu notícias tranquilizantes 
e perdeu 3 quilos; no momento da libertação, porém, 
soube que o marido fora fuzilado e aumentou de peso, 
novamente, para mais 9 quilos. 

Mais demonstrativo ainda é o caso descrito por 
R. Greene em 1948: «Uma mulher inteligente e culta, 
de 28 anos e 1,60 m. de altura, pesava 54 quilos até 
Agosto de 1941, data em que teve conhecimento de 
que seu marido fora dado por desaparecido. Ficou 
desesperadamente deprimida pela notícia, às vezes 
prostrada pela angústia perante a ideia da morte 
possível do marido, e outras vezes torturada pelos 
possíveis maus tratos infligidos pelos japoneses. 
Começou imediatamente a aumentar de peso. Em 
Maio de 1942 pesava 70 quilos... no hospiial, um 
tratamento adequado fez reduzir o peso para 68 quilos, 
mas quando regressou às suas actividades recuperou 
os 70 quilos. No decurso de 1943 saiu do seu desalento 
e iniciou relações com um homem rico que a l=vava 
diariamente aos melhores restaurantes. Abandonou 
o seu regime de emagrecimento e o seu peso dirainuiu 
com rapidez para 57 quilos.» 

A par destas obesidades emocionais há outras, 
também psicogénicas, mas de natureza difcrente. 
Como dissemos algures, «quando algo nos dói, apo- 
quenta, preocupa ou aborrece, procuramos muitas 
vezes desviar a nossa atenção para outras coisas, 
praticando actos que distraiam a concentração da 
nossa mente naquilo que nos desagrada; e, se o que 
nos desagrada é permanente na nossa vida, recor- 
remos a um desvio (ou evasão) que repetidamente, 
e por períodos mais ou menos longos, nos afaste do 
que nos pesa (leituras, desportos, viagens, bailes, 
«hobbies», etc.)». 
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É aqui que a superalimentação é um impulso. 
É aqui que o regime muitas vezes não basta, sendo 
necessário recorrer à psicoterapia. 

Outra causa da obesidade é a vida sedentária: 
«O aumento de gordura no organismo depende tanto 
dc que se ingere como do que não se gasta.» (Pasqua- 
lini). E se a actividade física for reduzida, ou mal 
distribuida, uma alimentação normal pode ser exces- 
siva. Ora a dona de casa, embora tenha uma activi- 
dade física notável, na realidade essa actividade é mal 
distribuída; e no total resulta equivalente a uma vida 
sedentária... ou quase. 


C—O TRATAMENTO DA OBESIDADE 


Quando a obesidade é devida à superalimentação, 
o seu tratamento é uma questão de regime alimentar. 
Quando estão em causa outros factores, como sejam 
perturbações das glândulas de secreção interna, dese- 
quilíbrios nervosos e outras causas patológicas, esta- 
remos ainda perante uma questão de regime alimentar, 
mas serão necessárias terapêuticas adjuvantes que só 
o médico está em condições de prescrever. 

Alias, não deve iniciar-se uma cura de emagreci- 
mento sem consultar o médico. 

Antes de mais nada, tenha em conta que não se 
trata unicamente de perder peso; terá de manter, 
no futuro, o peso óptimo que atingiu com o trata- 
mento, e esta finalidade exige uma vigilância cons- 
tante e uma atitude dietética também constante. 
Trata-se de emagrecer e não se deixar depois engor- 
dar novamente. 


Os fundamentos do tratamento : 


Uma mulher com um peso à volta de 56 quilos 
e que desempenha uma actividade física média (é o 
caso habitual do dona de casa) precisa duma alimen- 
tação variada e equilibrada que se traduz numeérica- 
mente em 2400 calorias, 
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Que é uma caloria? 

É uma unidade de medida. A um certo peso 
de cada substância alimentar corresponde um certo 
número de calorias. Assim, a 1 g. de gorduras corres- 
pondem 9 calorias; a 1 g. de hidratos de carbono 
correspondem 4 calorias (!); a 1 g. de proteinas corres- 
pondem também 4 calorias (2), Para se fornecerem 
ao organismo 2400 calorias bastaria ingerir 264 g. de 
gorduras ou 600 g. de proteínas ou, ainda, 600 g. de 
hidratos de carbono. Simplesmente, o organismo 
precisa dos 3 tipos de substâncias alimentares, numa 
certa proporção, e dai a necessidade duma alimen- 
tação mista e equilibrada. 

Se a mulher precisa de 2400 calorias diária- 
mente e ingere um suplemento alimentar de 200 calo- 
rias, este suplemento não é estilizado, é posto em 
reserva na forma de gordura, reserva que irá aumen- 
tando paulatinamente se aquelas 200 calorias de 
excesso continuarem a ser ingeridas. Chegará pois 
um momento em que a mulher, francamente obesa, 
terá na forma de gordura muitos milhares de calo- 
rias inúteis, e se então empreende um tratamento 
à sua obesidade, este não poderá ter outro fim ime- 
diato senão o consumo das gorduras acumuladas. 

Para isso, em vez de ingerir diáriamente as 2400 
calorias de que necessita, ingere apenas, por exemplo, 
1400. Então o organismo não tem outro remécãio que 
não seja ir buscar às suas reservas gordas as 1000 
calorias que lhe faltam. Como um grama de gordu- 
ras equivale a 9 calorias, serão diáriamente consu- 
midas 110 g. das gorduras em reserva, o que 29 fim 
de 15 dias desta privação alimentar se traduziria 
numa perda de peso de 1650 g. Na realidade, a perda 
de peso seria ainda maior porque os depósitos de 
gordura fixam muita água, e esta água seria elimi- 
nada à medida que a gordura fosse sendo utilizada. 


(1) Os hidratos de carbono são as substâncias alimentares que 
predom'nam nos cereais e seus derivados (Dão, massas, bo-achas, etc), 
nos frutos, principalmente secos, na batata; Oo açúcar é um hidrato 
de carbono puro. 

(2) As proteínas predominam na carne e no peixe e também 
naiguns cereais e legumes secos, 
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Também é verdade que outros mecanismos poderiam 
intervir, modificando o resultado; mas, nas suas 
linhas gerais, é nestes fenómenos que se fundam as 
dietas para emagrecer. 

Sempre que a alimentação transporte o mínimo 
de calorias que o organismo utiliza, não se altera 
o peso. Se aumentar o número de calorias ingeridas, 
aumentam as reservas de gordura e há aumento de 
peso. Se diminuir o mínimo de calorias ingeridas há 
mobilização das reservas gordas e o peso diminui. 


" Problemas 


Surgem porém, muitissimas vezes, alguns pro- 
blemas. Um deles, o mais frequente, é a fome. 

Já dissemos que a fome é um aviso do orga- 
nismo a solicitar alimento. Mas também dissemos 
que a fome pode ser desvirtuada, pode não corres- 
ponder a uma necessidade real. É o que sempre 
sucede quando se institui um regime de emagreci- 
mento: como o organismo vai buscar às suas reservas 
gordas as calorias de que necessita e a dieta não lhe 
fomnece, não há uma necessidade real de mais ali- 
mentos; mas, como estes não são ingeridos na quan- 
tidade a que ele estava habituado, manifesta-se a 
fome. 

Mas a fome, ainda que não corresponda a uma 
falta rea) de calorias, acompanha-se duma penosa 
sensação de fraqueza, de debilidade, e é de per- 
guntar: poderá obrigar-se a passar fome uma mulher 
que trabalha de manhã à noite no cumprimento das 
suas tarefas domésticas, e muitas vezes ainda de 
outras tarefas fora de casa? A fome imposta pelo 
tratamento não irá afectar, mais ou menos grave- 
mente, o organismo habituado a uma certa quanti- 
dade de alimentos? 

É claro que não o podemos privar durante muito 
tempo daqueles elementos que ele não tem em reser- 
va: proteinas, sais, vitaminas e água. Mas, como os 
hidratos de carbono e as gorduras são substâncias 
alimentares essencialmente energéticas, isto é, como 
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tais substâncias fornecem quase exclusivamente ener- 
gia, podemos reduzilas consideravelmente na mulher. 
obesa sem prejuízo: o organismo irá procurar a ener-' 
gia de que necessita às reservas gordas que acumulou, 

Contudo, a sensação de fome é por vezes tão impe- 
rativa que a mulher não lhe pode resistir. É então 
um sério problema que se opõe ao tratamento, 
podendo obrigar o médico a recorrer à prescrição de 
medicamentos que anulam a sensação de fome, os 
chamados medicamentos anorexigénicos ou anorezi- 
genos (!). 

Os anorexigenos só devem utilizar-se por indi- 
cação médica, pois levantam um problema especi- 
fico. O sangue contém uma certa percentagem de 
açúcar; quando esta percentagem sobe além de cer- 
tos limites (hiperglicemia) podem surgir acidentes 
graves (é o que sucede na diabetes); quando baixa 
aquém de certos limites (hipoglicemia) origina tam- 
bém acidentes graves (coma hipoglicémico). Neste 
último caso, o sinal de alarme, o aviso de que o açúcar 
está a baixar no sangue exageradamente é uma sen- 
sação de fome muito intensa. Ora, se o indivíduo 
está a tomar anorexigenos e o açúcar baixa no san- 
gue, a fome não se manifesta e o doente pode entrar 
numa hipoglicemia franca sem dar por isso. Tanto 
mais que está a fazer uma dieta de emagrecimento, 
muito pobre em açúcar e outros hidratos de carbono 
que o organismo transforma em açúcar, 

Nalgumas mulheres aparece um outro problema: 
em geral, por uma questão de hormonas, por dese- 
quilíbrios no seu sistema de glândulas de secreção 
interna, há dificuldade em mobilizar as reservas 
gordas; é como se o organismo, apesar das suas 
necessidades, não quisesse consumir as gorduras que 
tem armazenadas. É então necessário intervir com 
medicamentos que facilitem a mobilização dessas 
reservas, o que, naturalmente, só o médico estará 
habilitado a fazer depois de estudar as causas da 


dificuldade. 


(1) Que geram anorezia, isto 6, falta de apetite. 
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Por outro lado, a associação da obesidade com 
algumas situações patológicas proibe positivamente 
que a mulher empreenda uma cura de emagrecimento 
sem vigilância médica. É o caso da obesidade asso- 
ciada à diabetes, por exemplo, ou associada a um hipo- 
tiroidismo... 


Cuidado com os medicamentos para emagrecer 


Dum livro que publicâmos há pouco (!) extraí- 
mos o que segue e deve ser tido em boa conta. 

«Toda a gente sabe que há muitos «tratamentos 
e remédios para emagrecer». A nossa primeira adver- 
tência vai para os que, iludidos por uma propaganda 
menos. séria, sejam tentados a «experimentar» esses 
tratamentos «rápidos e fáceis» e esses medicamentos 
«maravilhosos». 

Pode fazer-se a rotunda afirmação, sem receio 
de um qualquer desmentido, que não há remédios 
específicos «para emagrecer». Há, por certo, medica- 
mentos auxiliares do tratamento, mas que não têm 
nada de especifico em relação à obesidade, É, por 
exemplo, o caso da hormona tiroideia quando está 
em causa um hipotiroidismo, o dos diuréticos quando 
se julguem indicados (em particular se há pertur- 
bações da circulação ou doença renal). 

Muitos daqueles «remédios contra a obesidade» 
são precisamente constituídos por uma associação de 
extracto de tiróide e um diurético, a que por vezes 
se adiciona um anorexígeno. 

Consideremos cada um destes três elementos 
constituintes dos «remédios para emagrecer». 

Os extractos de tiróide excitam o metabolismo 
e podem fazer perder peso a quem os tome sem modi- 
ficar a dieta habitual. Mas, em primiero lugar, logo 
que a medicação seja retirada, o metabolismo volta 
ao seu ritmo anterior (possivelmente ainda mais 
retardado), e com ele a obesidade. Em segundo lugar, 


(1) «O Livro do Doente», «O Seculo», 1969, 
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os extractos de tiróide administrados a um indivíduo 
que não sofre de hipotiroidismo determinam pertur- 
bações muito indesejáveis, como sejam o aumento da 
tensão arterial (e muitos obesos já são hipertensos), 
exagerada aceleração do pulso (taquicardia), agitação 
motora, excitação psíquica, insónia, etc. Assim, «o 
amagrecimento que se consegue por este meio não 
é um êxito terapêutico, mas um sintoma de intoxi- 
cação» (Pasqualini). 

As hormonas, não só a tiroideia como todas as 
outras, quando se utilizam como medicamentos, são 
medicamentos de manejo muito delicado e que exige 
uma grande prudência. É verdade que em certas obesi- 
dades (climatéricas, prépúberes, etc.) é necessário 
recorrer às hormonas, pelo menos com o fim de cor- 
rigir a insuficiência glandular que estiver em causa. 
No entanto, só o médico poderá julgar da sua utili- 
dade, só ele as poderá prescrever. Instituí-llas como 
tratamento universal da obesidade é um absurdo... 
e um perigo para a saúde. 

Os diuréticos, fazendo perder água pela urina, 
fazem necessáriamente perder peso; mas água não 
é gordura, a a redução de peso assim obtida não 
é uma redução da obesidade. Além disso, o organismo 
fica sequioso e o doente acaba por lhe dar toda a 
água que perdeu, voltando ao estado anterior. Seria 
necessário, para conservar o peso atingido depois da 
diurese forçada, que o doente lutasse continuamente 
contra a sede, o que seria uma causa de Stress, e 
tomasse continuamente o seu diurético. Ora, o uso 
continuado dos diuréticos acaba por lesar o rim. Na 
obesidade sem complicações circulatórias ou renais 
de que resulte retenção de água, justifica-se o emprego 
episódico dos diuréticos nalguns casos; o seu emprego 
mais prolongado só se justifica nos doentes cardíacos 
ou renais com edemas, e então o caso já pouco diz 
respeito à obesidade. Querer reduzir uma obesidade 
pelo recurso a uma diurese forçada é perfeitamente 
ilusório. 

Quanto aos anorexigenos, já dissemos o que havia 
a dizer: podem constituir um auxiliar precioso do 
tratamento, mas têm de ser usados com cautela, 
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Muitos deles são também excitantes e indesejáveis 
em muitos indivíduos. 

Alguns destes «remédios» contra a obesidade, com 
todos os seus viscos e inconvenientes, conseguem o 
seu desiderato: em relativamente pouco tempo, o obeso 
que os suporta vê o seu peso baixar de uma fracção 
por vezes considerável. Mas, além de que tudo volta 
ao princípio pouco tempo depois de acabar o «trata- 
mento», a baixa observada é mais devida ao regime 


restritivo que o fabricante sempre aconselha do que 
própriamente ao medicamento. 

E na verdade o verdadeiro e fundamental trata- 
mento da obesidade é o regime alimentar, funcio- 
nando tudo o mais como adjuvante, ; 

Mas também, nesta questão dos regimes, é p 
ciso estar de pé atrás quando se trata de regimes de 
choque. 

São todos eles drasticamente restritivos, com 
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manifesto prejuízo para o organismo, e algumas vezes 
com nefastas consequências. 

A chamada cura de Banting é uma das mais 
antigas «curas» da obesidade pelo regime: consiste 
“em fazer uma alimentação exclusivamente cárnea, 
e supõe-se que foi o seu autor o primeiro obeso à 
morrer da cura. 

Outro processo, este recente, consiste em supri- 
mir as proteínas e permitir todos os hidratos de car- 
bono e todas as gorduras que se queiram. 

A perturbação que este regime causa nos metabo- 
lismos é tal, que o indivíduo emagrece, mas à custa 
duma verdadeira e perigosa doença da nutrição. 

Também recente, e curiosamente da mesma, ori- 
gem (Instituto Rockefeller, de Nova Iorque, onde 
aliás ambos não passaram da fase de investigação), 
consiste em apenas tomar durante o dia 1 litro e meio 
duma mistura de leite, açúcar e óleo de milho. Este 
processo, além de todos os inconvenientes de uma 
alimentação exclusivamente líquida, perturba gran- 
demente o metabolismo e é semelhante ao que se usa 
no laboratório para se obter uma arteriosclerose expe- 
rimental. 

Mas há outros: ingerir grandes quantiriades de 
gordura, até se obter um estado de repugriência por 
toda a comida; comer doces antes das refeições 
para se perder o apetite; alimentar-se, durani:e algum 
tempo, exclusivamente de espinafres; ou de fruta; 
ou de iogurte; ou quase só de requeijão. 

Alguns dos regimes de choque descritos na alinea 
que se segue padecem um tanto dos inconvenientes 
apontados, embora não sejam tão extremistas como 
o de Banting ou os do Instituto Rockefeller (os Tes- 
tantes enunciam-se por mera curiosidade). Chama- 
mos, por isso, a atenção da leitora para esses incon- 
venientes. 


D — REGIMES DE CHOQUE 


Indicamos, nas páginas que seguem, numerosas 
dietas ditas «de choque», ou «regimes de choque». 
Regime de choque é aquele que tem por fim 
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determinar um emagrecimento acentuado em pouco 
tempo. Tem a vantagem de encorajar a mulher a 
seguir depois um regime de acção lenta ou a man- 
ter-se num regime de equilíbrio. Tem inconvenientes, 
que indicaremos. Actuam em pouco tempo, mas n€ces- 
sitam de um grande repouso. Enfim, a vigilância 
médica é quase sempre necessária, ou pelo menos 
a mulher deverá estar atenta a quaisquer perturba- 
ções que possam surgir, para imediatamente con- 
sultar o médico. ) 

Estes regimes de choque só deveriam ser segui- 
dos por mulheres saudáveis, sobretudo no que diz 
respeito ao seu fígado e aos seus rins. Em todo o caso 
não se decida por um qualquer sem os estudar aten- 
tamente, pensando bem os prós e os contras de cada 
um deles. 


Regime americano 
Estabelecido pelo Conselho de Investigações sobre 
a Nutrição, dos Estados Unidos, corresponde a 1000 
calorias diárias: 


Legumes . cc cc co... 4008. 


Frutas Cv. 3009 
à 4 6 O 60 » 
Leite desnatado +... ... 480» 
Ovo oo Sao “6 Ro ge DE vê 1 

Carne magra : 150» 


Manteiga . . cc cc. 15 » 


Distribuir estas quantidades à vontade por três 
refeições, preparadas com pouco cozinhado. Como 
todos os regimes de baixo valor calórico, é fatigante. 


' Regime de Antoine (ou dissociado) 


Sabe-se que uma só categoria de alimentos sacia 
o apetite muito mais depressa que uma alimentação 
variada. Nisto se funda o regime dissociado, no qual 
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a paciente ingere, em cada dia da semana, excepto 
o domingo, uma só categoria de alimentos : 


Segunda-feira . . . . . . legumes 
Terça-feira . . . +... +. came 
Quarta-feira . . . +... +. ovos 
Quinta-feira . . ..... leite 
Sexta-feira . ..... + peixe 
Sábado . . ... cc. + frutos 


Seguir este regime durante três semanas... se 
tiver coragem para isso. É claro que não poderá tra- 
balhar normalmente nestas semanas. Ao domingo 
coma o que quiser, mas tenha cuidado em não se 
vingar: não ultrapasse as refeições normais. 


Regime de Ebstein 


Restrição de hidratos de carbono e gordiuras em 
quantidade. A distribuir pelas três refeições do dia: 


Açúcar. ..c..cc... 608. 
Came ...c.cc cc... 500» 
Gorduras . . o gs 80 » 


Líquidos, muito pouco. 


Este regime está contra-indicado nas mulheres 
que sofrem do figado e nas que já ultrapassaram 
a maturidade. 


Regime de Gilbert-Droyfus 
Um dos mais sensatos regimes de emagrecimento, 


embora não determine uma perda de peso em muito 
pouco tempo. 


Primeiro almoço: 


— uma chávena de chá fraco sem leite; 
— um pouco de açúcar; 
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ou 

— um fruto aquoso de 100 g.; 
ou 

— 1 ovo cozido 


Almoço: 


— acepipe vegetal, 30 g.; 
—- came magra ou desengordurada, 100 Eg.; 
— legumes verdes, 300 g.; 

ou batatas, 7ô g.; 
— salada, 200 g.; 
— 1 ou 2 biscoitos; 
— frutos, 100 g.; 
— vinho branco diluído, 60 g. 


Lanche: 


— uma chávena de chá; 
— fruta, 100 g. 


Jantar: 


— sopa ligeira, 300 g.; 

— came ou peixe magros, 100 g.; 
ou 2 ovos; 

— legumes verdes ou salada, 300 g.; 

-— 1 biscoito; 

— fruta, 100 g.; 

— vinho branco diluído, 60 g.; 


Em todo o dia, não mais de 15 g. de man- 
teiga ou óleo e não mais de 5 à 6 E. 
de sal. 


Um dia por semana, substituir o jantar por 
água (dieta hídrica). Duas vezes por 
mês, uma purga. 
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Regime de Lichtwitz 


São autorizados exclusivamente os seguintes ali- 
mentos: carne grelhada ou assada, peixe grelhado ou 
assado, legumes verdes cozidos em água, fruta. 

O jantar deve incluir 200 a 300 g. de came. 

Um dia por semana, repouso absoluto, durante 
o qual se bebe 1,5 1. do seguinte cozimento, a beber 
frio com lactose: 

200 g. de raiz de grama, barbas de milho e pés 
de cereja, para 1 1. de água, em cozedura durante 
20 minutos. 


Regime de Maurel 
Monótono e fatigante, faz-se por períodos de 
5 dias: num período a mulher toma únicamente 2 1. 


de leite açucarado e salgado ; no período seguinte, 
regime vegetariano (ver mais adiante). 


Regime de Pennington 


Regime aparentemente estranho, pois inclui nada 
menos de 150 g. de gordura, baseando-se no facto de 


ã a. 
Ton: rd 


ais Bi a 
ao QUI +” Ás: E. 
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as gorduras suprimirem o apetite, e considerando que 
as gorduras de depósito provêm da transformação 
dos hidratos de carbono, que são reduzidos, 

O regime inclui, diariamente, apenas: 


Açúcares .. cc. cc... 60 e. 
Came ....c cc... 500%» 
Gorduras +... cc. cc... 150» 


Contra-indicado nas mulheres que têm o fígado 
e os rins débeis, nas de idade superior a 50 anos. Pode 
mesmo determinar acidentes, embora tenha a seu 
favor alguns êxitos notáveis. 


Regime de Perraul o Dry 


Distribuir ao longo das 24 horas os seguintes 
alimentos: 


Came ou peixe magros . . . 25086. 


ou 2 ovos 
Fãao .. + 150 » 
Queijo pouco salgado a Re Gr Sê 80 » 
Azeite .. o À 30 » 
Fruta fresca aquosa Cc 800» 


Açúcar, 2 cubos 
Salada crua, à vontade 


Não utilizar sal nem beber água mineral gaseifi- 
cada. 


Regime de Robin 


Violento, pois fornece menos de 1000 calorias. 


Primeiro almoço: 


— 2 ovos cozidos; 

ou AS 
— carne fria desengordurada, 50 &.; 
— pão, 20 €g.; 
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— uma chávena de água quente; 
ou 
um chá fraco, quente, sem açúcar. 


As 10 horas: 


— uma chávena de água quente. 


Almoço: 


— came grelhada, 100 g. 
(sem suco nem molho; vaca, vitela ou 
cameiro); 
ou 
— peixe cozido, 100 g.; 
— legumes verdes, 300 g. 
(feijão verde ou espinafres); 
— manteiga, não mais de 10 g.; 
-— sal, por refeição, 3 g.; 
— pão, 30 &., . 
— maçã (ou pêssego), uma; 
— uma chávena de água quente; 
ou 
um copo de vinho branco diluído. 


As 16 horas: 


— uma chávena de água quente. 


Jantar: 


— ovos cozidos, 2; 
.ou 
came, 30 g.; 
— jJegumes verdes, 300 E.; 
— pão, 30 g. 
— uma chávena de água quente, 
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Às 21 horas: 
— uma chávena de água quente, 


Este regime permite numerosas variações, combi- 
nando os ovos, os vários tipo de came, o peixe, os 
diferentes legumes. Mas é necessário segui-lo à risca 
e convém ser vigiado pelo médico, 


Regime sem gluúcidos 


Neste regime, de data recente, pode comer-se de 
tudo excepto (mas totalmente) os seguintes ali- 
mentos: 

pão, arroz, legumes secos, massas e tudo 
o que contenha açúcar (mel, bolos, 
frutos, etc.). 


Note-se que são permitidos as gorduras, as cames 
e os peixes gordos, os enchidos, os molhos, o vinho... 
Há, portanto, neste regime, que não comporta mais 
de 60 g. de hidratos de carbono, um excesso relativo 
de gorduras que impõe ao figado um trabalho exces- 
sivo. Exige, portanto, uma rigorosa vigilância médica. 


Regime de Trómoliéres 


Distribuir pelas refeições do dia os seguintes ali- 
mentos, nas quantidades indicadas, e que fornecem 
umas 1000 calorias: 


Came .. cc... 20086. 
Leite completo . . +... .. 250» 
Clara de ovo .. 35 » 
Legumes (cenouras, couve, etc. ) 500 » 
Fruta .. 400 » 
Caseína alimentar “açuearada 35 » 
Açúcar . . cc. E Sa Sã 5 » 


Manteiga . ..c.ccccc. 5» 
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Além dos inconvenientes apontados para cada 
um dos regimes de choque, todos eles padecem dum 
inconveniente comum: são depauperantes, retiram 
à mulher uma boa parte da sua capacidade de tra- 
balho enquanto seguem o regime, Têm, por isso, de 
ser vigiadas pelo médico. 

Por outro lado corre-se o risco de se ir além do 
que se deseja. 


E — EMAGRECER SEM ENVELHECER 


Um regime de choque determina um emagreci- 
mento muito rápido. Nas mulheres muito obesas que 
persistem no tratamento, a superficie cutânea, dis- 
tendida pela gordura subcutânea, não tem o tempo 
necessário nem a oportunidade de acompanhar a 
redução dos depósitos gordos, e fica por isso com um 
aspecto de flacidez acentuada, produzindo o que habi- 
tualmente se exprime por «semblante caido», que é 
uma forma de dizer «envelhecido». Nas jovens, a 
recuperação da «juventude cutânea» poderá ser mais 
ou menos rápida; nas mulheres com mais idade, 
porém, essa recuperação é muito lenta, exige trata- 
mentos complexos e prolongados, e muitas vezes 
infrutiferos. 

Se a mulher não é muito obesa, os regimes de 
choque, sobretudo quando são mal conduzidos, o que 
é frequente, determinam mais que o consumo das 
gorduras em excesso: atingem os próprios músculos, 
sobretudo os da face e do pescoço, cuja massa e toni- 
cidade ficam muito reduzidas. A aparência de enve- 
lhecimento precoce é então bem nítida. Isto obser- 
va-se em particular no regime vegetariano ou com 
predomínio vegetal, pobre ou nulo em proteinas ani- 
mais, indispensáveis à juventude do músculo. 

Convém por isso iniciar, após alguns poucos dias 
de regime de choque, ou melhor ainda sem experi- 
mentar qualquer desses regimes, um regime de acção 
lenta mas segura, e que sem causar desequilíbrios 
funcionais permita à mulher o desempenho das suas 
funções, 


Ed 
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Regime de Pasqualini 


Este regime, porque se presta a um grande 
número de variantes na composição das ementas, não 
determina «desgaste» nem cansaço, o que permite 
segui-lo rigorosamente por todo o tempo que for neces- 
sário, sem grande esforço nem aborrecimento. 

Fomnecendo um mínimo de calorias compatível 
com o equilíbrio energético, atinge a finalidade que 
se pretende, que é o consumo paulatino das gorduras 
depositadas em excesso. 

Enfim, contendo a quantidade de proteinas ani- 
mais e vegetais necessárias a qualquer regime equili- 
brado (pelo menos 1 g. de proteínas por quilo de peso 
corporal), não atinge o músculo nem o tecido nobre 
dos Órgãos. 

A ementa que a seguir indicamos fornece apenas 
cerca de 800 calorias. É uma ementa-tipo, a partir 
da qual se acomodarão as variantes às necessidades, 
como veremos mais adiante. 


Primeiro almoço (7 ou 8 horas): 


-—— leite desnatado, 200 €.; 
-— chá ou café, à vontade, edulcorado 
com sacarina. 


Almoço (12-13 horas): 


-— caldo de carne desengordurado, 200 g.; 
— came de vaca sem gordura, 150 g. em qu; 
— salada de alface, 1 prato temperado 
com 
azeite, 5 €.; 
vinagre ou sumo de limão, à vontade; 
sal, à vontade; 
— pão branco ou escuro, 30 g.; 
— laranja, uma;. 
chá ou café, à vontade, com sacarina ; 
— água, à vontade; 
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Merenda (17-18 horas): 


— igual ao primeiro almoço. 


Jantar (20-21 horas): . 


— caldo de carne desengordurado, 200 g.; 
— ovos escalfados, 2; 

— espinafres fervidos, 200 g.; 

=: pão, 30 B., 

-— sal, à vontade; 

— pêra ou maçã, uma, pequena; 

— café ou chá, com sacarina; 

— água, à vontade; 

— vitaminas, uma cápsula. 


Note-se: 


Que não se impõem restrições ao consumo de 
água, sal, vinagre, sumo de limão, 

Que o chá ou o café serão bebidos sem açúcar; 
quando não sejam suportados em natureza, edulcorá- 
los com sacarina. 

Que as vitaminas, esquecidas nos regimes de cho- 
que, são aqui consideradas, e muito judiciosamente. 
Podem adquirir-se no mercado farmacêutico, na forma 
de drageias ou cápsulas (mais cómodas do que as 
gotas), contendo todas as vitaminas essenciais em 
proporções equilibradas, ácidos aminados e elemen- 
tos minerais (Polidelta, Dagravit Total 30, Gévite, 
Halivitan, Minivitan, Omnibionta, Supervita 26, Tota- 
lin, .Viterra, etc.). Consulte o seu médico. 

Que esta ementa fornece uns 70 g. de proteinas 
(entre animais e vegetais), que devem manter-se em 
todas as variantes. 

Que não se permitem frituras, guisados, refogar 
dos, nem molhos. 

O tratamento deverá começar com refeições que 
não excedam 1000 calorias diárias (máximo 1200), 
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podendo muito bem, nos primeiros dias, não ultra- 
passar as 800 calorias e não menos (!). 

A ementa descrita é apenas um modelo, um tipo 
susceptível de muitas variantes que a mulher terá 
o cuidado de elaborar substituindo uns alimentos por 
outros, mas atendendo sempre aos dois requisitos 
vrincipais que devem orientar o regime: não ultra- 
passar o número de calorias diárias estabelecido como 
base (habitualmente 1200) e não baixar a quanti- 
dade de proteinas (pelo menos 1 g. por quilo de 
peso corporal ideal). 

Para atender ao primeiro requisito, servir-se-á da 
tabela dos alimentos PERMITIDOS que mais adiante 
fornecemos, matendo-se inflexível pelo que diz res- 
peito aos alimentos PROIBIDOS. 

Para atender ao segundo requisito, servir-seá da 
tabela em que se indica o teor em proteinas dos 
vários alimentos permitidos, considerando que deverá, 
ingerir diâriamente 1 g. de proteinas por cada quilo 
de peso corporal ideal, e não do peso que tenha. 
Assim, se tem 30 a 35 anos, 1,60 m. de altura e pesa 
65 quilos, não tem de ingerir 65 g. de proteinas, mas 
sim uns 59 g. apenas, visto ser de 59 quilos o seu peso 
ideal (tabela da pág. 29). Verdade seja que na ques- 
tão das proteinas é permitida uma larga margem de 
benevolência; no entanto, esta margem não deve ser 
muito layza quando seja considerável o excesso de 
peso real sobre o peso ideal. 

Nas ementas é inútil substituir o primeiro almoço 
e a mere.ida, que serão sempre constituídos por 200 g. 
de leite desnato com um pouco de café ou chá sem 
açúcar, com sacarina se se quiser. Quando se está 
habituado a um primeiro almoço mais volumoso, 2 dl. 
de leite poderão não bastar para apaziguar a sen- 
sação de fome; neste caso, poderá comer a dose 
de pão do almoço ou do jantar (30 g.) desde que a 
suprima numa destas refeições. 

Cada uma das outras refeições é constituída 


O ie 


(1) O médico pode Ju!gar necessário iniciar o tratamento com 
690 ou 600 calorias diárias. Neste caso, é exigido o repou:o absoluto 
e a vigliância médica impõs-se. 


4 


EML 5 


62 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 


essencialmente por um caldo, um prato de carne ou 
peixe, ou ovos, vegetais e sobremesa. 

Utilizando as tabelas a que fizemos referência 
e apresentamos mais adiante, vemos que, no título 
«sopas e substitutos» (tabela de alimentos permiti- 
dos e proibidos) e na coluna da esquerda («permiti- 
dos»), o caldo de carne pode ser substituído por caldo 
de verduras, sopa de verduras em caldo desengordu- 
rado, sumo de tomate ou gelatina. Em que quanti- 
dade? A 100 g. de sopa de verdura coriespondem 
J0 calorias (número indicado entre parênteses), e 
como na ementa-tipo indicamos 200 g. de caldo de 
carne desengordurado, que equivalem a 12 calorias, 
o equivalente, para a substituição do caldo de carne, 
será a sopa de verduras na quantidade de 120 g. 

Se em vez da sopa de verduras quisermos substi- 
tuir o caldo de came desengordurado por sumo de 
tomate (100 g. equivalem a 15 calorias), deverá tomar- 
-se um pouco menos de 100 g.; e se recorrermcs à gela- 
tina. (100 g. = 20 cal.), apenas 50 g. Se, pelo contrá- 
rio, quisermos um volume maior, substitui-se o caldo 
de carne por caldo de verduras (100 g. = 2 cal.) em 
quantidade de 600 g. (equivalentes às 12 caiorias do 
caldo de carne). 

Procede-se do mesmo modo quanto aos outros 
pratos, e convém que a mulher proceda à elaboração 
semanal das suas ementas para todos os <lias da 
semana, mais ou menos de acordo com as ementas que 
indicaremos a seguir às tabelas já referidas. 


Teor em proteinas 


dos alimentos permitidos na dieta de emagrecimento, 


(os valores indicados 
correspondem a 100 g. do alimento) 


Prot. 
Leite e derivados Yo 
Leite desnatado . . +. +... 3,7 


Soro de leite . . . . cc... 0 
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Prot. 
% 


Requeijão desnatado . . .... 3,0 
Leite evaporado . ... . cc. 3,1 
Queijo «petit-suisse» . +... . 14,2 
Queijo fresco . +. . ..... 3 

Queijo ralado . . .... cc. 25,25 


Sopas e seus substitutos 


Caldo de came sem gordura . . 7,5 
Caldo de verduras . . ..... 1 
Sopa de verduras . +. . cc... 1 
Sumo de tomate. . . . .... 0,89 
Macarrão . . cc cc. 16,66 


Carne, peixe e substitutos 


Came desengordurada . ... 20 
Figado de vaca . +... cc. I176 
Fígado de borrego . . . ... 16,8 


Miolos .. cc cc cc. 134 
Cecração de vaca .. . . ... 18 
Lombo sem gordura . . . .. 1968 


Saisichas (uma) . +... cc. 10,9 
Peixe magro , +. cc cc. 13-19 
Mariscos. CE) a sm mB a 9-20 
Ovos Cum). +. cc cc cc. 12,55 


Vegetais e substitutos 


BerinSelaA a cã cap ig ca 1,34 
Brócolos . « «uv c sms LB 
Couve-flor . .. cc. 2,8 
Couve . E E O pen d D 1,4 
Espargos . 1,3 


(1) Ostra, 9,04; cagosta, 20,17. 
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Prot. 

Yo 
Espinafres . .. cc... 3,49 
AILACÊ &. ca o pe srs dc, Un SE 1,26 
Nabiça 1 
Pepino 1,18 
Repolho . 1,8 
Tomate e ga Ro O Cd NS ca o 0,89 
Abóbora . +... cc. 1 
Feijão verde . ....c.co. 15 
Arroz . ah 6,7 


Frutas e sobremesa 


Cerejas 0,67 
Alperces . 0,6 
Damascos 0,5 
Pêssegos . 0,7 
Tangerina 0,59 
Toranja . 0,9 
Laranja . 0,9 
Limão . 0,0 
Pêra 0,56 
Maça . 0,36 
Uvas 1,56 
Condimentos 

Sal. 

Vinagre ; a 
Sumo de limão . 2 ro 
Pimenta , DO O 
Mostarda E S E 
Coentros . 3) ss 
Alho +) o a 
Picles . Ay 


Molho de tomate 
«Ketchup» . 
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Bebidas 


Nenhuma das bebidas permitidas contém 
proteinas nem valor energético. 

Notar-seá que, para o cálculo da quantidade de 
proteinas a ingerir por dia, só têm valor prático a 
carne, o peixe, os mariscos, Os Ovos, o leite, o queijo, 
o arroz, os espinafres e o macarrão... e o pão (8,4 
por cento). 


Alimentos permitidos e proibidos 
com vista à efectuação de 
substituições 
no regime para emagrecer 
(Os números entre parênteses indicam aproximada- 


mente as calorias por cada 100 g. do alimento) 


PERMITIDOS PROIBIDOS 


- 


Leite e Derivados 


Leite desnatado (35) 

Soro de leite (15) 

Requeijão desnatado 
(100) 

Leite evaporado (100) 

Queijo «petit-suisse» 
(180) 

Queijo fresco (100) 

Queijo ralado (350-400) 


Leite completo (50-60) 
Iogurte (60) 

Natas (300) 

Leite condensado (300) 
Manteiga (750) 

Leite com chocolate (300) 
Queijos gordos (250-350) 


Sopas e Substitutos 


Caldo de carne sem gor- 


dura (6) 


Caldos gordos (80) 
Caldos de galinha (80) 


66 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 


PERMITIDOS 


Caldo de verduras (2) 

Sopa de verduras em cal- 
do de came desengor- 
durado (10) 

Sumo de tomate (15) 

Gelatina (20) 


PROIBIDOS 


Sopa de legumes (40) 
Sopa de massas (60) 


Carne, Peixe e Substitutos 


Carne de vaca sem gor- 
dura (150) 

Fígado de vaca (150) 

Figado de borrego (150) 

Miolos (125) 

Coração de vaca (110) 

Rim de vaca (150) 

Rim de borrego (150) 

Lombo sem gordura (150) 

Aves sem gordura e sem 
pele (150) 

Peito de peru (150) 

Presunto sem gordu- 
ra (250) 

Lombinhos de porco sem 
gordura (220) 

Salsichas (duas, 250) 

Peixe magro (80) 

Mariscos (90) 

Ovos (um, 75) 


Carne de vaca gorda (200. 
-350) 

Lingua em lata (300) 

Molejas (200) 

Morcela (250) 

Tripas (250) 

Borrego gordo (300-400) 

Borrego sem gordu- 
ra (200) 

Carne de porco (2550-450) 

Presunto gordo (4400-500) 

Enchidos (400) 

Toucinho (800) 

Aves de capoeira com gor- 
dura e pele (2535-300) 

Ganso (350) 

Pato (320) 

Perdiz (200) 

Lebre (140) 

Coelho (180) 

Peixes gordos (200) 

Atum em lata (250) 

Sardinhas em lata (300) 

Cavala em lata (250) 

Bacalhau seco (350) 


Vegetais e Substitutos 


Acelgas (20) 
Chicória (20) 


Ervilhas secas (80) 
Batatas cozidas (80) 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 67 


PERMITIDOS 


Aipo (10) 
Beringela (25) 
Brócolos (20) 
Couve-flor (25) 
Escarola (20) 
Couve (20) 
Espargos (20) 

' Espinafres (20) 
Cogumelos (10) 
Alface (20) 
Nabiça (10) 
Pepino (10) 
Rabanetes (20) 
Repolho (10) 
Tomate (20) 
Abóbora (20) 


Cerejas (40) 
Alperces (40) 
Damascos (40) 
Pêssegos (40) 
Morangos (35) 
Tangerina (30) 
Toranja (30) 
Laranja (30) 
Limão (30) 
Melão (25) 
Melancia (15) 
Pêra (45) 
Maçã (50) 
Uvas (50) 


PROIBIDOS 


Batatas assadas (100) 
Batatas fritas (300) 
Cebola (45) 

Grão-de-bico (120) 
Batata-doce assada (100) 
Batata-doce cozida (85) 
Lentilhas (120) 

Favas (120) 

Cenouras (40) 

Feijão (130) 

Couve de Bruxelas (50) 
Pão branco ou escuro 
(270) 
Bolacha de água e sal 

(350) 
Bolacha de sêmola (350) . 
Farinhas (em cru, 350) 
Flocos de aveia cozi- 
dos (100) 
Massas cozidas (80) 
Arroz cozido (80) 


Frutas e Sobremesas 


Ananás (55) 

Banana (90) 

Figos (80) 

Nêsperas (80) 

Amêndoas (580) 

Avelãs (580) 

Ameixas secas (300) 

Figos secos (300) 

Tâmaras (350) 

Nozes (580) 

Passas de uva (300) 

Frutas em calda (350) 

Compotas com açúcar 
(variável, sempre ele- 
vadas) 
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PERMITIDOS 


Compota com sacari- 
na (20-50) 

Gelatinas com sacari- 
na (10-50) 


PROIBIDOS 


Marmeladas (250) 

Bolos (variável com a 
quantidade de açúcar) 

Doces (idem) 

Mel (300) 

Melaço (250) 

Gelados (120) 

Gelados com creme (160) 

Caramelos (380-400) 

Chocolate (550) 

Bombons (450-550) 


Condimentos 


Sal (0) 

Vinagre (10) 

Sumo de limão (10) 
Pimenta (35) 
Mostarda (30) 
Coentros (50) 

Alho (100) 

Picles (100) 

Molho de tomate (20) 
«Ketchup» (100) 


Açúcar (400). Deve ser 
sempre substituído por 
sacarina ou similar. 

Azeite (900) 

Manteiga (750) 

Margarina (750) 

Molho branco (100) 

Maionese (700-800) 

Molhos com manteiza ou 
azeite (200-500) 

Azeitonas (150-200) 


-— 


Bebidas 


Água (0) 

Soda (0) 

Chá sem açúcar (0) 
Café sem açúcar (0) 
Outros infusos (0) 


Limonada (100) 

Cerveja (50-60) 

Vinho tinto ou branco 
(70) 

Vermute (180) 

Aguardentes (240) 

Licores doces (350) 


Notas — Oriente a sua dieta pela coluna da 
esquerda (alimentos PERMITIDOS) e olhe a da 
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direita para considerar os perigos (excesso de calo- 
rias) em que incorre se não considerar aqueles ali- 
mentos como realmente PROIBIDOS. 

O número de calorias indicado entre parênteses 
é um número redondo, aproximado, mas suficiente 
do ponto de vista prático. ' 


Ementas para uma semana 


Para facilitar o estabelecimento das ementas, 
damos a seguir sete ementas diferentes para Os sete 
dias da semana, extraídas de Pasqualini com algu- 
mas modificações, adições ou supressões, de acordo 
com os nossos hábitos. alimentares e as nossas dispo- 
nibilidades em alimentos. | 


Os números indicados entre parênteses remetem 
para as receitas numeradas que damos depois destas 
ementas. 


Como já dissemos, o primeiro almoço e a merenda 
não precisam de ser substituídos; se o primeiro almoço 
for aumentado com pão, a quantidade respectiva deste 
alimento será suprimida numa das outras refeições 
que o comportem. 


SEGUNDA-FEIRA 
Alinoço: 


Uria tigela de caldo de came (1); 

Came assada, 100 g.; 

Um prato de feijão verde (com 4 g. de 
manteiga); 

Uma laranja ou meia maçã; 

Uma fatia de pão com 30 g. 


Jantar: 


Um prato de sopa preparada com caldo 
de carne desengordurada e uma colher 
de arroz; 
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Dois ovos escalfados ; 

Um prato de espinafres cozidos em água 
e sal e condimentados com 5 g. de 
azeite e sumo de limão; 

Um prato de compota sem açúcar (substi- 
tuído por sacarina); 

Uma fatia de pão. 


TERÇA-FEIRA 
Almoço: 


Um prato de sopa de verduras (2); 

Um bife grelhado; 

Um prato de salada de alface e tomate; 
Meia pêra ou duas tangerinas; 

Uma fatia de pão. 


Jantar: 


Uma tigela de caldo com extracto de 
carne (6); 

Uma omoleta (3); 

Um prato de beringelas; 

Meia toranja ou uma laranja; 

Uma fatia de pão. 


QUARTA-FEIRA 
Almoço: 


Uma tigela de caldo de came; 
Almôndegas (4); 

Um prato de salada mista; 
Uma fatia de pão; 

Uma laranja ou doze uvas. 


Jantar: 


Sumo de laranja, 150 g.; 
Um prato de peixe cozido; 
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Um prato de verduras cozidas (5); 
Meia maçã no forno; 
Uma fatia de pão. 


QUINTA-FEIRA 
Almoço: 


Uma tigela de caldo de extracto de came 
(6); 

Galinha cozida, 100 g.; 

Um prato de arroz cozido; 

Um prato de salada de frutas, 100 g. 


Jantar: 


Um prato de creme de tomate (7); 
Dois ovos cozidos; 

Um prato de salada de alface, 100 g.; 
Uin prato de salada de frutas, 


(Neste dia não se come pão.) 


SEXTA-FEIRA | 
4imoço: 


Um prato de sopa de verduras (2); 

Um prato de peixe no forno (8); 

Um prato de couve-flor com salada (9); 
Meio pêssego ou duas tangerinas; 

Uma fatia de pão. 


Jantar: 


Uma tigela de caldo de verduras; 

Tomate recheado com queijo (10); 

Um prato de salada; 

Um prato de compota de fruta sem 
açúcar; 

Uma fatia de pão. 
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BABADO 
Almoço : 


Uma tigela de caldo de extracto de 
came (6); 

Um bife grelhado; 

Tomates recheados com verduras (11); 

Um prato de salada de frutas, 100 g.; 

Uma fatia de pão. 


Jantar: 


Meia toranja ou uma laranja; 
Dois ovos mexidos (12); 

Um prato de espargos; 

Um pudim de flã (13); 

Uma fatia de pão. 


DOMINGO 
Almoço: 


Um prato de massas cozidas com molho 
de tomate, num total de 200 g.; 

Carne no forno, 100 g.; 

Um prato de verduras cozidas; 

Salada de frutas, 100 g. 


Jantar: 


Uma tigela de caldo de extracto de 
came (6); 

Uma omoleta com 50 g. de presunto 
magro; 

Um prato de vegetais salteados com 
tomate (14); 

Uma laranja ou meia maçã. 


(Neste dia não se come pão.) 
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Receitas especiais 


1 — Cozer num litro de água 150 g. de came 
desengordurada e cortada em pedacinhos, meia cebola, 
meia cenoura, 1 dente de alho, umas folhas de nabiça, 
até reduzir a um terço. Com a escumadeira, retirar 
a gordura; juntar o sal. 


2— A 3/4 de litro do caldo anterior juntar-se 
meia cebola, 1 cenoura, 3 folhas de repolho, tudo cor- 
tado em Juliana; deixar ferver até à cozedura dos 
vegetais. Esta quantidade dá para rações de 20 calo- 
nas. 

3 — Bater 2 gemas com 2 colheres de sopa de leite 
desnatado e meia colher de chá de fermento Royal. 
Misturar com as claras batidas à parte, mexendo 
pouco. Deitar a mistura na frigideira, onde já se der- 
reteu meia colher de chá de manteiga. Dão-se voltas 
até estar cozinhada. 


4 — Picar 500 g. de carne (a que se. tira a gor- 
dura) e misturar com meia cebola ralada, meia maçã 
ralada, 1! ovo e coentros. Fazem-se pequenas bolas que 
vão a grelhar com rodas de tomate. 


5 —- Cozer na panela de pressão, com um mínimo 
de água e sal, 200 g. de vegetais. Condimentar com 
azeite vô e.) e vinagre ou sumo de limão, ou com 
2 a 3 «oiheres de sopa num molho constituído por 
2 colheres de vinagre, 2 colheres de sumo de limão, 
1 colher de cebola picada, meia colher de chá de 
sal, meia colher de chá de mostarda (misturar bem 
e guardar no frigorifico). Outro molho para o mesmo 
fim a utilizar na mesma quantidade: 4 colheres de 
sumo de limão, 2 colheres de vinagre, meia colher de 
chá de extracto de came, 1/4 de colher de chá de 
molho inglês e 1 colher de chá de sal. 


6 — Dissolver em água a ferver meia colher de 
chá de extracto. 


7— Passar pelo batedor 1/2 quilo de tomate 
maduro, 1/2 litro de caldo, meia cebola, 1 dente de 
alho. Deitar numa caçarola e levar ao lume até 
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levantar fervura; juntar meia colher de farinha dis 
solvida em 2 colheres de água fria e deixar ferver 
15 minutos. Esta quantidade dá para 4 rações (cada 
ração 50 a 60 calorias). 

8 — Salgar e untar com 5 g. de manteiga 1 filete 
de peixe com 150 g. Levar ao fomo bem quente, 
durante 10 minutos. 

9 — Cozida em pouca água e sal, 

10 — Cortar ao meio 1 tomate grande e tirar-lhe 
as sementes. Enchê-lo com 2 colheres de queijo ralado. 
Pôr uma azeitona em cada metade. 

11 — Levar ao forno 1 tomate recheado com um 
picado de cenoura, ervilhas cozidas e outros vege- 
tais, e meia colher de molho branco. Vai ao forno 
num recipiente com um pouco de água no fundo 
e coberto com pão ralado. 

12 — Batem-se 2 ovos com 1 colher de leite e sal. 
Mexem-se na frigideira com 2 g. de manteiga (meia 
colher de chá). 

13 — Para 4 rações: ferver 1 chávena de leite, 
2 minutos, com casca de limão; juntar sacarina dis- 
solvida e 2 gemas batidas. Cozer em banho-maria 
durante meia hora. Cobrir com canela. 

14 — Cozer 150 g. de vegetais (dos permitidos) 
e cortá-los em pedacinhos. Pôr na frigideira 4 g. de 
manteiga, deitar sobre ela os vegetais e tapar, dei- 
xando um fogo muito brando. Depois, juntar sal e 
especiarias. 


Peso estabilizado 


Manter esta dieta indefectivelmente até se atin- 
gir o peso ideal ou o peso que o médico julgar sufi- 


ciente. 
Recordemos: 


Calorias diárias: 1000 em média, não mais de 
1200; pode ser necessário baixar para 800, 


Proteinas: 1 g. por quilo de-peso ideal e por dia. 
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Neste regime, quase todas as proteínas se vão buscar 
aos alimentos de origem animal (carne, peixe, ovos). 


Gorduras: não mais de 10 g. por dia (90 calo- 
rias). 

Hidratos de carbono: quanto baste para comple- 
tar o número de calorias estabelecido; excluir total- 
mente o açúcar, que em caso de necessidade será 
substituído por sacarina ou similar. 


Pão: dose diária máxima, 60 g. 
Substituições: referir-se sempre à ementa-tipo 
e às tabelas dadas nas páginas anteriores. 


Vitaminas: não as esquecer. 


Uma vez atingido o peso desejável, terá de come- 
car-se a aumentar o número de calorias. 

Efectivamente, se a mulher continua com a dieta 
de 1000 ou 1200 calorias, e como precisa de 2000, con- 
tinuará a recorrer às suas reservas, continuará a ema- 
grecer, com grande prejuízo da sua saúde, que pode 
ser tocada perigosamente. 

A pouco e pouco deverá portanto fornecer ao 
organismo os alimentos de que ele necessita, sem 
perder o equilíbrio, mantendo-se num peso constante. 

É então muito importante vigiar as oscilações do 
peso, o que obrigará a duas pesagens por semana ou, 
pelo metrios, uma. Se o peso tende a baixar, deverá 
aumentar-se o número de calorias diárias; se tende 
a subir, deverá diminuir-se aquele número. 4 pesagem 
será feitu sempre à mesma hora, nas mesmas condi- 
ções fisiológicas, sem roupa alguma ou sempre com 
a mesma roupa, cujo peso deve ser conhecido e des- 
contado na pesagem. 

A princípio, ao retomar a alimentação de equilí- 
brio, convém só utilizar os alimentos PERMITIDOS, 
não aumentar a quantidade de gorduras e de pão, 
e prescindir do açúcar. Continuar a ter o cuidado 
de não «petiscar» entre as refeições, 

Todas estas informações e recomendações são 
aplicáveis ao regime de Grant-Vieillard, que, aliás, 
pouco difere do de Pasqualini, 
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Regime de Grant-Vieillard 
Ementa-tipo 


Corresponde aproximadamente a 1200 calorias 
e é constituído pelos seguintes alimentos, nas quanti- 
dades indicadas, a ingerir diariamente: 


— Came magra ou peixe magro, 200 &.; 

— Queijo, 40 g.; 

— Legumes verdes e frutos, no total de 
300 a 400 €.; 

— Pão completo torrado, 400 g.; 

— Leite desnatado, 300 g.; 
ou 
leite magro em pó, 40 g.; 

— Gorduras, 15 g. (manteiga, azeite, mar- 
garinas, natas); 

— Levedura seca, 10 g.; 

— Óleo de parafina, 10 g.; 

— Limão, 1; 

— Água comum, água mineral, chá, cafs, 
tisanas diuréticas, moderadamente, 


Notas — Atenda-se a que: para as carnes e pei- 
xe, deve considerar-se a lista dos alimentos permi- 
tidos e proibidos do regime anterior. 

Fará as substituições que entender desúãe que 
obedeça aos mesmos princípios indicados. 

Deverá pesar-se uma ou duas vezes por seinana. 

Deverá pesar os alimentos, não contando muito 
com o seu «golpe de vista». 


E — AUXILIARES DO TRATAMENTO 
Medicamentos e tisanas 


Se a prudência impõe que não se inicie um regime 
de emagrecimento sem se consultar O médico, mais 
ainda se impõe tal medida no caso de já existirem 
quaisquer doenças mais ou menos caracterizadas. 
Podem ser necessários cuidados especiais e medica- 
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mentos que só o médico poderá receitar, e pode até 
suceder que nenhum dos regimes descritos esteja indi- 
cado na situação patológica que se apresentar. 

Mesmo na ausência «patente» de qualquer ano- 
malia, não deve recorrer-se aos medicamentos anore- 
xigénicos sem conselho médico, e muito menos a 
qualquer tipo de hormona: não é raro uma amiga 
benévola aconselhar os extractos de tiróide, extre- 
mamente perigosos se não há uma insuficiência da 
glândula. 

Sedativos e tranquilizantes podem constituir um 
bom auxílio, mas será ainda o médico a receitá-los. 

Por sua conta, digamos assim, a mulher que 
segue um regime de emagrecimento deverá vigiar 
e auxiliar alguns dos seus órgãos: os rins, o figado, 
os intestinos. 

Para manter os rins em bom funcionamento e 
favorecer uma boa diurese (!'), não deve recorrer aos 
diuréticos de síntese, mas pode utilizar algumas 
tisanas inocentes: 


Pés de cereja 


Coza num litro de água 20 g. de pés de cereja 
secos; perfaça o litro substituindo a água evaporada 
durante a cocção; coe por um coador de chá e tome 
este cozisnento ao longo do dia, 2 dl. de cada vez, 
ligeiramente aquecido. 

É um bom diurético. 


Barbas de milho 


Óptimo também, e também inócuo. Coza 30 e. 
de barbas de milho em 1 1. de água; perfaça o litro 
e passe pelo passador de chá. Utilize como o cozi- 
mento de pés de cereja. 

Pode, aliás, misturar com vantagem, num mesmo 


TE E 


(1) Quantidade total de urina emitida nas 24 horas. 
EML 6 
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cozimento, as barbas de milho e os pés de cereja 
(20 g. de cada para 1 1. de água). A diurese obtida 
com esta mistura é em geral triplicada. 


Funcho 


Ponha em infusão num litro de água a ferver 
100 g. de funcho. Beba a quantidade total no espaço 
de 3 horas. 


Bétula 


Lançar 1 1. de água a ferver sobre 30 g. de folhas 
de bétula e deixar em infusão durante 30 minutos; 
juntar meia colher de café de bicabormnato de sódio 
para dissolver a goma resinosa que se liberta, e dei- 
xar em repouso durante algumas horas. Coar e beber 
o infuso todo no espaço de 3 horas, 


Sabugueiro 


Para 1 1. de água, 50 g. de casca de sabugueiro. 
Deixar ferver a fogo brando durante meia hora. Coar 
e beber ao longo do dia, frio ou morno. 


Cebola 


Preciosissima para eliminar os edemas, prepa- 
ra-se da seguinte forma (P. Carles): esmagar 300 E. 
de cebolas cruas, misturar intimamente com 600 eg. 
de vinho branco em que se dissolveram préviamente 
100 g. de mel. Agitar até se obter um líquido homo- 
géneo e tomar diáriamente 3 a 4 colheres de sopa 


por dia. 


O fígado precisa de estar sempre descongestio- 
nado, o que obriga ao uso de colagogos receitados pelo 
médico ou preparados em casa, quase sempre na 
forma de tisanas, que são inócuas. 
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Alcachojra 

Segundo J. Brel, a alcachofra tonifica a célula 
hepática e reforça a função antitóxica do fígado, 
aumentando também a diurese. Toma-se antes das 
refeições, na forma de pílulas que se compram nas 
farmácias ' 
Chicória selvagem 

Sobre 100 g. de pó de raiz de chicória lançar 
1 di. de água a ferver. Beber o infuso depois do jantar. 
Ruiva-dos-tintureiros ou garança 

Em infuso, 30 g. para 1 1. de água, a tomar depois 


do almoço e depois do jantar (2 dl. de cada vez). 
Pode também tomar-se em pílulas. 


Dente-de-leão ou tarazxaco 


Faça preparar na farmácia a seguinte fórmula, 
de Brissemoret: 


Suco de raiz de dente-de-leão 100 g. 


Álcool 2 90º +. . +. . cc... 18 » 
Glicerina +... cc. 15 » 
ÁRUSA : é sd e ca a a SR 17 » 


Tomar 2 colheres de sopa por dia. 
Pode também tomar-se na forma de extracto 
mole, em pílulas, que se vende na farmácia. 


A prisão de ventre favorece a obesidade e é neces- 
sário combatê-la. Não se recorra, porém, ao abuso 
dos laxativos. Diremos a seu tempo como deve pro- 
ceder, mas desde já podemos confirmar que os regi- 
mes de emagrecimento, só por si, favorecem uma 
regular evacuação intestinal, 
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Outros auxiliares 
Cultura física 


É um erro acreditar que a lida da casa Só por 
si constitui um exercício suficiente. É verdade que no 
andar de um lado para o outro se caminham quiló- 
metros: que se esticam os músculos para atingir as 
prateleiras e se contraem no baixar e levantar a que 
a mulher é continuamente obrigada. Mas um tal exer- 
cício é apenas fatigante e não se atinge com ele a 
tinalidade que se pretende; não é «educação» fisica 
e, sobretudo, em vez de equilibrar o sistema nervoso, 
não faz mais do que mantê-lo em tensão permanente; 
não regulariza a função respiratória nem favorece a 
circulação, o que é de suma importância. 

A mulher que faz um tratamento da sua obesi- 
dade, enquanto segue um regime de choque, se optou 
por esta via algo perigosa, não deverá fazer educa- 
ção física nem se poderá permitir realizar os habi- 
tuais trabalhos domésticos: precisa de muito repouso. 

Se optou pelos regimes mais seguros, embora de 
efeitos mais lentos, descritos em E), enquanto seguir 
o regime deverá limitar a sua educação física à mar- 
cha segundo as regras que indicaremos. Só d=pois de 
atingido o peso que se pretende é que entrará plena- 
mente na educação física, realizando os exercicios 
que serão descritos no capítulo «Educação Fisica da 
Mulher». : 


Massagem 


Algumas mulheres, seduzidas pela publicidade e 
por certos «êxitos» excepcionais, que nem sempre cor- 
respondem à verdade, imaginam que a massagem bas- 
tará para as fazer emagrecer. É um erro que lnes 
custa caro em dinheiro e em decepções. 

A massagem é por certo muito útil, mas apenas 
como tratamento complementar. Favorece a elimi- 
nação de alguma água retida no tecido adiposo, 
activa a circulação, concede maior mobilidade às 
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articulações, e, acima de tudo, é extremamente repou- 
sante. 

A massagem, dum modo geral, tem de ser feita 
por uma pessoa profissionalmente habilitada, por mas- 
sagista competente. Existem, no entanto, alguns apa- 
relhos de massagem muito úteis, para uso «domés- 
tico», e que serão utilizados segundo as «instruções» 
que os acompanham. Faremos referências a alguns, 
também no capítulo «Educação Física». 


Adicional ao capítulo HI 
O PROBLEMA DA CELULITE 


A celulite é uma perturbação nutritiva do tecido 
celular subcutâneo (!) que se traduz por uma perda 
de elasticidade da pele, engrossamento e esclerose, 
notando-se um aspecto de casca de laranja quando se 
pinça a pele entre os dedos. 

A princípio há uma infiltração de líquido entre 
as malhas daquele tecido, formam-se pequenos nódu- 
los que se notam facilmente ao tacto e são até por 
vezes um pouco dolorosos; mais tarde estes nódulos 
fixam-se, estabelece-se uma fibrose qura, e por fim o 
processo esclerótico completa-se e a pele, sem elasti- 
cidade, apresenta numerosos engrossamentos duros, 
cordões, placas de espessamento, dolorosos ou não, 
inestéticos sempre. 

Muitos são os factores que concorrem para 0 apa- 
recimento da celulite: hereditariedade, insuficiência 
hepática, glândulas de secreção interna (em parti- 
cular a insuficiência da tiróide) infecções locais, into- 
xicações microbianas crónicas, etc. 

Os pontos mais frequentemente atingidos são: 
a nuca, as espáduas, os braços junto aos ombros, as 
nádegas, o ventre, as coxas na parte superior e pró- 
ximo dos joelhos, os artelhos. 


Oss ERG STR ee a] 


(1) Tecido celu'ar subcutâneo é'o o tecido mole que fica 
imediatamente por baixo da pele e ande E ne 6 em grande par- 
te armazenada. 
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ALITNTÃO VA OVÓITIS AU SVNOZ 
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A celulite superficial é muitas vezes «diagnosti- 
cada» pela própria muher, ao apalpar as zonas dolo- 
rosas e endurecidas da pele. Mas o diagnóstico verda- 
deiro só pode ser feito pelo médico; tanto mais que 
ela pode manifestar-se por outros sintomas que a 
mulher não relaciona com a celulite, como seja a sen- 
sação de ter as pernas pesadas: a fibrose do tecido con- 
juntivo determina uma acentuada dificuldade da cir- 
culação nos membros inferiores, causa directa daquela 
incómoda sensação. 


TRATAMENTO 


O médico dispõe de alguns tratamentos de grande 
eficiência : 


A hialuronidase — Um dos factores determinantes 
da celulite seria um ácido produzido no nosso orga- 
nismo, o ácido hialurónico, que é destruído normal- 
mente por uma substância que o próprio organismo 
possui: a hialuronidase. A celulite resultaria de uma 
quantidade insuficiente desta substância e a sua injec- 
ção, particularmente nas placas e nódulos de celulite, 
leva à fluidificação dessas formações com difusão e 
eliminação da substância que as constitui. 


A tiomucase 8404 C — Baseada no mesmo prin- 
cípio e com os mesmos efeitos, esta medicação é admi- 
nistrada também em injecções ou em supositórios. 


A ionização — É outro método que utiliza a tiomu- 
case, mas fazendo-a penetrar através da pele por ioni- 
zação: sobre as placas de celulite são aplicados eléc- 
trodos embebidos em tiomucase, o que provoca uma 
notável fusão da substância celulítica. 


Estes tratamentos, que não dispensam um regime 
de desintoxicação, diuréticos e outros (às vezes hor- 
monas), são da exclusiva competência do médico. 
Outros, porém, podem ser feitos pela própria doente, 
sem prejuizo desde que o médico não lhes reconheça 
qualquer contra-indicação particular: 
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O Regime — Em última análise, o regime a seguir 
é o que indicámos para a obesidade na fase de equili- 
brio: eliminação de todos os alimentos mais ou menos 
intoxicantes (carnes gordas, peixes gordos, enchidos, 
carnes e peixes em conserva, caça, molhos gordos ou 
muito condimentados, frituras, mariscos, queijos fer- 
mentados, pastelaria, álcool); pouco sal para eliminar 
água; tisanas diuréticas e laxativas. 

É essencial não cometer os erros alimentares indi- 
cados no princípio do Cap. I (pág. 21) cumprindo um 
horário fixo para as refeições, comer devagar, mastigar 
bem os alimentos. 


A Rainha dos Prados ou Ulmária — Deixar de 
infusão em 1/2 1. de água quente (não ferver), durante 
15 minutos, 25 g. de flores de ulmária; coar e beber 
O infuso por duas vezes (entre o almoço e o jantar e 
ao deitar). 


Dente-de-leão — Infuso de 10 a 20 g. da raiz 
(colhida no Outono) em 1l. de água. Tomar 2 dl. 
por dia. 


Ou: 
pílulas de extracto mole (20 cg.); tomar duas 


antes das duas refeições principais. 


Ou: 
uma a duas colheres de sopa de alcoolatura. antes 
das duas refeições principais. A alcoolatura prepa- 


ra-se do seguinte modo: 


Sumo de raízes frescas de dente- 


-deleão . . . cr cc. 100 €. 
Álcool a 90º . +. . +... 18 » 
Glicerina . ... a 15 » 


Mande preparar na farmácia. 


A hera — Constitui um dos melhores medicamen- 
tos externos da celulite. Pode utilizar-se na forma de 
banhos, envolturas quentes, cataplasmas, pomada e 
linimento. ' 

Os banhos locais e as envolturas húmidas e quen- 
tes fazem-se com o cozimento de folhas de hera a 20 
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por cento (200 g. para 1 1. de água: cozer, coar e per- 
fazer o litro); ou deitar em 1 1. de água quente 
2 colheres de sopa de alcoolatura de folhas de hera 
(comprar na farmácia). 

As cataplasmas, a aplicar nas zonas atingidas de 
celulite, preparam-se amassando três partes de fari- 
nha de linhaça com uma parte de folhas de hera 
frescas e esmagadas. São particularmente úteis quando 
as zonas celulíticas estão inflamadas ou muito dolo- 
rosas. 

A pomada aplica-se com massagem suave e demo- 
rada, desde que não haja inflamação nem dor aguda. 
Prepara-se pela fórmula seguinte, a realizar na far- 
mácia: 


Alcoolatura de folhas de hera 10€. 


Lanolina anidra . . . .... 109» 
Essência de orégão . . . ... 10» 


Vaselina . +... cc... 80» 


O linimento, a aplicar da mesma maneira, tem 
a seguinte fórmula, que será preparada na farmácia. 


Alcoolatura de folhas de hera. . 10€g. 
Bálsamo tranquilo . . . ... 20» 
Óleo de camomila . . . ... 309» 


Como no caso geral da obesidade, é preciso vigiar 
o funcionamento do figado, dos rins e do intestino, 
dormir convenientemente... 


A transpiração — Forçar a transpiração é sempre 
benéfico desde que se faça racionalmente. Pela trans- 
piração eliminam-se toxinas e sobretudo ácido úrico. 

Um dos processos mais racionais de forçar a 
transpiração é o banho quente, muito mais eficaz e 
com salutares efeitos diversos se à água do banho, 
a 38º C. se juntar uma dose (um pacote comercial) de 
«farinha de algas» (algas secas reduzidas a pó). Per- 
manecer no banho durante 20 a 30 minutos friccio- 
nando suavemente as zonas empastadas de celulite 
com algas secas. 
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A ginástica — Ver o capítulo «Educação Física 
da Mulher». : 

A massagem — A fazer por uma massagista 
experimentada, constitui um auxiliar precioso do tra- 
tamento. Os seguintes exercícios indicados por Grant- 
-Vieillard correspondem a «uma massagem natural»: 


1.º EXERCÍCIO 


1.º Tempo — Sentada no chão, apolando-se sobre as mãos, com os 
cotovelos flectidos, Dobre as pernas pelos joelhos, conservando-as 
bem unidas em toda qa sua extensão 
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2.º Tempo — Levante as pernas, sempre bem unidas, e atire-as para 

diante, de modo a ficarem bem esticadas, ao mesmo tempo que rola 

sobre uma das nádegas para o mesmo lado. Volte à posição primi- 

tiva e repita o movimento para o lado oposto. Faça 50 movi- 
mentos para cada lado 
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2.º EXERCÍCIO 


Partir da posição inicial do 1.º Exercicic 
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1.º Tempo — Inclinando-se um pouco para a direita, bem apoiada 
nas mãos, dobre as pernas para a esquerda, mantendo-as bem unidas 
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3.º Tempo — Volte à sição mittva, depois inclinese para a 

esquerda e ode A ns Eid a direita. Não faça pausas entre 

os dois tempos; os joelhos devem tocar no chão com força, 
50 vezes para cada lado 
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Capítulo HI 


HIGIENE CORPORAL 


Naturalmente, a higiene corporal inclui, em rigor, 
todos os cuidados de limpeza e outros a ter com a 
totalidade do corpo. No entanto, como o rosto, os 
cabelos, os olhos, os dentes, as mãos, Os pés, etc., 
devem merecer cuidados especiais, incluindo a maqui- 
lhagem, trataremos aqui unicamente de generalidades. 

E à cabeça destas generalidades vem o banho. 


A— BANHOS DE LIMPEZA 


Muito embora quase sempre se considere o banho 
uma prática de limpeza (excepto o banho de mar e de 
piscina), a verdade é que o banho tomado em casa 
pode ter, e tem muitas vezes, outras finalidades. 

Ocupemo-nos por agora do banho de limpeza. Mas, 
para conpreendermos bem a sua acção sobre a saúde 
geral, dediquemos algumas breves palavras à super- 
fície cutânea do corpo, à sua estrutura e funções. 


Estrutura da pele 


Se bem que apresente algumas variantes de por- 
menor, conforme a região do corpo considerada, a 
pele é constituída, em toda a sua extensão, por duas 
camadas sobrepostas: a epiderme e a derme. 


Epiderme — É o estrato mais superficial, formada 
por duas camadas: a camada córnea, em contacto 
com o ar, e a camada espinhosa, imediatamente por 
baixo da primeira. Esta camada é constituída por 
células cilíndricas na profundidade, poliédricas na 
zona média, achatadas na zona superior. São estas 
células achatadas que, morrendo e impregnando-se 
duma substância dura, a queratina, e duma subs- 
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CORTE DA PELE HUMANA 


querda, E, D, H indicam cs limites da epiderme, da derm 
ipoderme. A direita, indicação das espessuras em milimel 
lo P, com a sua raiz (RP) e o bolbo piloso (BP), agrega 
isculo erector do pélo (M) e a glândula sebácea (GB), «4 
ção sat pelo mesmo caminho que dá passagem ao pélo 
lula sudoripera (GS), em forma de tubo muito enrolado 
indidade, vem abrir à superfície pelo seu canal excretor, | 
do constitui o poro cutáneo (PC). Notem-se as duas ca 
da epiderme: a camada córnea (CC) e a camada espin) 
. TN, terminação nervosa. C, corpúsculo do tacto. V, w 
uíneos. VS, vasos superficiais. VP, vasos profundos, N, ner 
VN, vasos e nervos 
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tância gorda, a gordura cómea, acabam por formar 
a camada córnea, constituida por lâminas córneas 
fortemente aderidas umas às outras. 

A epiderme é atravessada pelos canais excretores 
das glândulas sudoríiparas, que segregam o suor, € 
cujos orifícios externos são os chamados poros cutã- 
neos ou poros da pele. É também atravessada pelos 
pêlos, e na espécie de canal que dá passagem ao pêlo 
abre o canal excretor de outra glândula, a glândula 
sebácea, que segrega uma substância gorda, o sebo. 


Derme — Coberta pela epiderme, a derme é a 
camada mais grossa da pele. É formada por um tecido 
conjuntivo elástico, que na zona mais profunda (hipo- 
derme) se torna bastante laxo e rico em gordura. 

Encontram-se na derme o bolbo e a raiz do pêlo, 
o músculo erector do pêlo, as glândulas sudoriparas 
e sebáceas, as terminações nervosas das várias sensi- 
bilidades, os corpúsculos adstritos à sensação do tacto, 

"os vasos que alimentam a pele e os nervos que à per- 
correm. 

Insensivelmente, a hipoderme continua-se com O 
tecido celular subcutâneo, dotado de grande elastici- 
dade, permitindo que a pele deslize fâcilmente, sobre 
os planos profundos. 


Funções da pele 


A pele é muito mais do que um invólucro pro- 
tector do corpo, com funções puramente mecânicas. 
É um órgão muito complicado, desempenhando nume- 
rosas funções de importância vital. 

Mecânicamente a pele opõe-se à lesão dos tecidos 
subjacentes, defende o organismo contra a penetra- 
ção de agentes infecciosos e em parte contra as agres- 
sões de natureza quimica. 

A secreção das glândulas sebáceas mantém a 
viscosidade da camada córnea, evita que à pele absorva 
água e evita também a sua dessecação excessiva. É O 
sebo que lhe confere maleabilidade e suavidade. As 
peles em que esta secreção é pouco abundante são 
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fiáveis e secas: mas quando a mesma secreção é exces- 
siva temos então as chamadas peles oleosas e, no 
couro cabeludo, a seborreia. 

Pelas giândulas sudoríparas, que segregam o Suor, 
a pele funciona como órgão de eliminação de algu- 
mas substâncias tóxicas (ureia, ácido úrico, creati- 
nina, indican, ácidos gordos, etc.) e como órgão regu- 
lador da temperatura, pois a evaporação do suor 
«arrefece» a pele. 

As células vivas da epiderme, onde se acumula O 
pigmento chamado «melanina», funcionam como fil- 
tro de certas radiações solares prejudiciais, impedindo 
que lesem os tecidos profundos. 

Pela sua abundantissima rede de vasos sanguí- 
neos, a pele funciona como órgão regulador da tempe- 
ratura e intervém na distribuição do sangue em certas 
circunstâncias anormais ou excepcionais. 

Enfim, pelos seus nervos e terminações nervosas, 
não só é o órgão essencial do tacto, das sensações tér- 
micas e dolorosas, funcionando assim como informa- 
dora em relação ao ambiente, como também influen- 
cia todo o organismo através do sistema. nervoso 
autónomo e do sistema nervoso sensório-motcr. 

Muitas outras são ainda as funções que a pele 
desempenha, mais ou menos complicadas, <slgumas 
até ainda não bem esclarecidas, mas todas elas, sem 
dúvida, de extrema importância. 

Por tudo isto, e pelo mais que iremos indicando 
a pouco e pouco, a pele é credora das maiores aten- 
ções e de todos os cuidados que a mantenham sempre 
em bom estado de funcionamento. 


O banho geral 


Embora intitulássemos esta secção: «Banhos de 
Limpeza», devemos desde já afirmar que nenhum 
banho geral é exclusivamente um banho de limpeza. 
Conforme a temperatura da água e o modo como 
se pratica, o banho pode ser um poderoso calmante: 
ou um não menos poderoso tónico nervino. A sua 
regularidade, a disposição com que se toma, o am- 
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biente de que se faz rodear têm uma notável influên- 
cia no estado psíquico e fazem do banho um factor 
de equilíbrio e de rejuvenescimento. 

Banho geral é aquele em que participa a totali- 
dade do corpo com excepção dos cabelos, que serão 
tratados à parte. 


Banho de imersão — Exige uma banheira de 
dimensões convenientes (1,60 m. X 0,70 m.) onde se 
lançam uns 150 a 200 1. de água. Fabricam-se em 
várias formas, de ferro esmaltado, de louça vidrada, 
de material plástico, etc. 


Para muitas pessoas de baixo nível económico 
a banheira é sempre um utensílio caro e dificilmente 
substituivel. No entanto, com alguma habilidade e 
relativamente pouco dinheiro, um homem decidido 
pode construir em sua casa uma banheira suficiente: 
manda cortar e aparelhar numa serração 9 sólidas 
pranchas de madeira com 1,60 m. de comprimento, 
22 cm. de largura e 3 cm. de espessura, mais 6 pran- 
chas com a mesma largura e a mesma espessura mas 
apenas com 60 cm. de comprimento. Três das pran- 
chas compridas formam um dos lados da banheira; 
outras 3 formam o lado oposto; as últimas 3 formam 
o fundo. Três pranchas das mais curtas formam um 
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dos topos e as outras 3 o topo oposto. Aparafusam-se 
primeiro os lados e os topos e depois o fundo, abrindo 
neste último um orifício a que se adapta uma válvula 
de saída. Forra-se a banheira com lâmina de plástico 
bem aderente às faces interiores e fixada no rebordo 
superior com pregos de cabeça larga. Finalmente, 
pode pintar-se por fora com tinta de esmalte, depois 
de betumar as juntas entre as pranchas e de arredon- 
dar um pouco as arestas. 

Porém, mais prático e mais simples do que cons- 
truir uma banheira será improvisar um «duche» (Ver 
mais adiante). 

A melhor água para o banho seria a da chuva, 
A água da tomeira é em geral muita calcária e preju- 
dica a pele. No entanto, é aquela de que nos servimos, 
e só em casos especiais haverá necessidade de lhe adi- 
cionarmos um produto neutralizante dos sais de cálcio 
que ela contenha. 

No banho de lavagem a água não deve ser fria 
nem muito quente. Fria não dissolve bem as maté- 
rias gordas que se acumulam à superfície da pele, 
englobando as células mortas que descamam da 
camada córnea da epiderme, bem como poeiras e 
micróbios que é preciso eliminar. Quente, amolece 
e exige do coração um trabalho suplementar desne- 
cessário (que também é exigido com o banho frio). 
A melhor temperatura anda à volta dos 35 graus. 

O sabão de soda ou de potassa não deve ser utili- 
zado, sobretudo nas peles secas e frágeis. Actuando 
eneérgicamente sobre a camada córnea da epiderme, 
exagera a sua descamação, torna-a mais delgada, favo- 
recendo assim o envelhecimento da pele; faz-lhe perder 
elasticidade, destrói as gorduras e os ácidos que a pro- 
tegem, irrita as terminações nervosas. A mulher que 
não disponha de meios para comprar exclusivamente 
um bom sabonete de «toilette» deverá utilizar um 
sabão gordo e nunca prolongar excessivamente a sua 
aplicação: desde que possa fazer um banho diário, 
é suficiente um ensaboamento rápido e superficial 
da pele. 
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É da maior conveniência utilizar uma esponja ou 
. uma luva de pano turco para friccionar a pele ensa- 
boada, e para as costas uma escova de banho com 
o comprido. Ao friccionar, faça-o sempre com sua- 
vidade. 


Algumas regras proveitosas: A melhor hora para 
tomar o seu banho é à noite, imediatamente antes de 
ir para a cama: não terá a urgência do tempo e ficará 
mais repousada, mais calma, preparando assim um 
sono reparador. Terá no entanto o cuidado de deixar 
passar pelo menos três horas depois da sua última 
refeição. 


Antes de entrar no banho enrole os cabelos e 
prenda-os numa rede; pode utilizar, inclusivamente, 
uma touca de banho. 


Verifique a temperatura da água e não entre nela 
subitamente. Procure fazer um banho tranquilo, sem 
pressas, friccionando suavemente toda a superfície 
cutânea, desde o pescoço aos pés. Com a luva de pano 
turco ou com a esponja, friccionese debaixo de água, 
sobretudo o ventre e as coxas. Friccione as costas com 
a escova de cabo comprido. 


Ac sair do banho faça uma secagem rápida com 
a toalha de banho ou envergando q roupão, e proceda 
em seguida a uma fricção de todo o corpo; para isto, 
utilize uma esponja seca ou uma luva de pano turco 
seca e proceda por partes: primeiro, nas pernas, 
subindo desde os artelhos até às ancas, descrevendo 
círculos, tanto na face interna como na externa dos 
membros; depois, o abdómen e as costas (nas costas 
com a escova) e finalmente nos braços, com vigor 
e descrevendo sempre os mesmos círculos. Este tra- 
tamento activa a circulação cutânea, tonifica e reju- 
venesce a pele. 


Pode em seguida aplicar em todo o corpo um 
creme suave, se tem a pele seca, ou água-de-colónia, 
se tem a pele gorda. Numa pele normal poderá ainda 
aplicar água-de-colónia, mas pouco alcoolizada e cor- 
tada com glicerina (água-de-colónia para bebés). 


98 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 


Para as costas utilizar uma es- 

cova de cabo comprido, com a 

qual se Ffricciona descrevendo 
círculos 


Depois do vanho, friccioucr todo 

o corpo com uma luva de pano 

turco, descrevendo circuios, como 
se diz no texto 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 99 


Se as suas posses não lhe permitem a aquisição 
destes produtos, será preferível limitar-se a nada ou 
a aplicar uma ligeira camada de pó de talco de boa 
qualidade. 

Se lhe for possível, tome o seu banho todas as 
noites; de contrário, tome-o com muita frequência, 
pelo menos duas vezes por semana. 

A pele deve estar sempre limpa em toda a sua 
extensão, e não apenas nas partes visíveis. Os poros 
sempre desobstruídos, a superfície liberta de poeiras 
e gordura supérflua, a circulação cutânea franca- 
mente activa; são condições indispensáveis à saúde, 
juventude e frescura da pele. 


Banho de chuveiro— O banho de limpeza por 
meio de chuveiro tem incontestáveis vantagens sobre 
o banho de imersão, embora nalguns aspectos tam- 
bém tenha desvantagens. | 

Todas as casas de banho têm quase sempre uma, 
instalação própria para estes banhos ou estão prepa- 
radas para que nelas se possa instalar a aparelha- 
gem conveniente. 

São mumerosos os modelos de «duche» que exis- 
tem no comércio, mas todos eles se resumem num 
crivo Jixo ou móvel ligado à canalização, com pas- 
sagem ou não por um esquentador, e donde a água 
jorra na forma de chuva, com maior ou menor inten- 
sidade. 

A improvisação duma instalação de «duche» é 
relativamente fácil. 

A peça principal é um recipiente com capacidade 
para 20 ou 30 1. de água: pode ser um balde de ferro 
zincado ou de folha de: Flandres grossa, no fundo do 
qual o funileiro solda um ralo de regador depois de 
abrir um orifício para a passagem da água. Este ori- 
fício é munido duma válvula móvel, que se maneja 
por meio duma simples alavanca fixada no rebordo 
do balde e sobe ou desce conforme se puxa ou alivia 
um cordel preso à extremidade da alavanca. Fixa-se 
o balde a uma altura conveniente e coloca-se no chão, 
por baixo do ralo, uma bacia para recolher a água. 
Pode também utilizar-se uma roldana fixada no 
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Um sistema de chuveiro 
improvisado 


Chuveiro frio improvisado 
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tecto, por onde passa uma corda que se ata à asa do 
balde, ficando a outra extremidade presa a uma 
escápula embebida na parede. Deste modo pode bai- 
xar-se o balde para o encher de água, elevá-lo depois 
até a altura conveniente e mantê-lo ali por meio da 
corda atada à escápula, 

Ao puxar o cordel da alavanca abre-se a válvula 
e a água jorra pelo ralo; aliviando o cordel a válvula 
fecha e a água deixa de correr. Utilizase um pri- 
meiro jarro para molhar o corpo; depois de ensa- 
boar a pele abre-se de novo o ralo para completar à 
lavagem. 

Se quisermos improvisar um chuveiro num local 
onde haja uma torneira da canalização, basta adaptar 
à torneira uma das extremidades dum tubo de plás- 
tico suficientemente comprido, e à outra extremidade 
o ralo dum regador. Uma argola fixada na parede a 
uma altura conveniente mantém o ralo em posição. 
A água corre quando se abre a torneira e deixa de 
correr quando se fecha. N aturalmente, este chuveiro 
só funciona com água fria. 

Toãas as regras proveitosas que indicamos para 
o banho de imersão são aplicáveis, mutatis mutandis, 
ao banho de chuveiro. 


Os banhos parciais 


E quanto aos banhos de limpeza, pouco há que 
dizer a seu respeito, pois serão tratados em pormenor 
quando indicarmos os cuidados especiais a ter com 
as várias partes do corpo. 

Em muitas casas mal apetrechadas a mulher não 
pode recorrer ao banho geral, quer de imersão quer 
de chuveiro, e tem de limitar-se a uma série de banhos 
parciais em cada sessão. O sistema é incómodo e demo- 
rado, mas tem de ser posto em prática quando não 
haja outra solução. 

Em geral a mulher começa pela lavagem do rosto 
e do pescoço, ombros e braços no lavatório habitual. 
Utiliza depois uma tina redonda (às vezes uma celha), 
com água suficiente, na qual se acomoda o melhor 


2 Ol. ao Eu Gê 
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possível para lavar o tronco e os membros inferiores. 

Apesar das incomodidades deste banho por sec- 
ções, poderá cumprir todas as regras já apontadas. 

Independentemente do banho geral, a mulher 
deverá proceder diáriamente a lavagens parciais: ao 
levantar da cama cuidará do rosto, do pescoço e dos 
membros superiores, bem como da sua higiene íntima. 

Ao longo do dia poderá ter de cuidar novamente 
do rosto e do pescoço, e certamente das mão por 
várias vezes. ; 

Nos dias em que não toma banho geral, não 
deverá ir para a cama sem renovar a sua higiene 
intima e sem lavar os pés e as pernas, eventualmente 
também o pescoço e a parte superior do tronco. 

Se transpira muito das axilas e dos pés, depois 
da lavagem deverá aplicar um desodorizante, quer na 
forma sólida quer na forma de nebulização («Spray»). 

Tal como para o caso do banho geral, as lavar 
gens parciais deverão fazer-se com água tépida e 
sabonete. 


B — BANHOS ESPECIAIS 


Trata-se aqui de banhos gerais ou parciais de 
particular acção benéfica no estado de saúde, ou dos 
chamados banhos de beleza. Não é possivel uma clas- 
sificação rigorosa destes banhos em qualquer das 
categorias, pois todos os banhos com influência bené- 
fica na saúde têm a sua repercussão na beleza da 
mulher, e todos os banhos ditos de beleza tém uma 
influência maior ou menor na saúde da pele, e por- 
tanto na saúde geral. Não fazemos portanto uma 
destrinça deste género. 


Banho calmante — É um banho de imersão com 
a água inicialmente a 40º C em que a mulher entra 
paulatinamente, permanecendo dentro de água até 
esta arrefecer para 30º a 32º. 

Se a mulher se sente mal na água muito quente 
pode fazer o banho a 35º, permanecendo nele menos 


tempo. 
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“O efeito será intensificado se juntar à água do 
banho um bom punhado de tília. Combate a insónia. 


Banho tonificante — Um banho de imersão quente 
(37º a 40º), pouco demorado (5 minutos) e adicionado 
de sais oxigenantes, tem um efeito tónico. Mas é 
indiscutível que este efeito é mais seguro se o banho 
for frio e de chuveiro. Simplesmente, o banho frio 
não é para toda a gente: é preciso que se esteja «habi- 
tuado» a ele e que o sistema circulatório reaja bem. 
De facto, o abaixamento brusco de temperatura à 
superfície da pele determina uma constrição violenta 
- dos vasos cutâneos, o que equivale a um aumento 
quase instantâneo da resistência à circulação do san- 
gue na pele, isto é, um aumento da tensão arterial; 
o coração é por isso obrigado a um esforço intenso 
e sem preparação. As consequências deste desequili- 
brio brusco podem ser muito desagradáveis se o apa- 
relho circulatório não tiver uma capacidade de adap- 
tação suficiente e o músculo cardíaco não for bastante 
robusto. 

Deve pois preferir-se o barho quente de curta 
duração. seguido duma fricção de todo o corpo com 
um procuto que contenha essências balsâmicas (limão, 
lavanda, mentol, bergamota). 

Isto não significa que o banho frio seja de pros- 
crever. Felo contrário, se o aparelho circulatório está 
em bom estado, o banho frio bem conduzido, em parti- 
cular na forma de banho escocês, conserva a vitali- 
dade da pele. 


Banho escocês— É um banho alternadamente 
quente e frio, extremamente revigorizante. A cons- 
trição e dilatação alternada a que obriga os cutâneos, 
bem como a contracção e distensão a que obriga Os 
músculos erectores dos pélos, constituem uma agita- 
ção ritmada que tem lugar na espessura da derme 
e que proporciona uma actividade vital aumentada, 
factor inegável de rejuvenescimento. 

Pode fazer-se em casa com um chuveiro de jactos 
intensos, com circulação alterna de água quente e 
água fria. 
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Banho de reactivação — Quando a pele é seca, 
pálida, arrefecendo fâcilmente, há toda a vantagem 
em fazer repetidos banhos que activem a circulação 
cutânea. O mais simples é um banho quente (40º), 
demorado, seguido de uma fricção em todo O corpo 
com uma luva de pano turco embebida em água fria. 


Banho salgado— É um banho de imersão em 
água quente na qual se dissolvem 1 kg. de sal das 
cozinhas por cada 50 1. Permanecer no banho meia 
hora, friccionando suavemente todo o corpo. Faça 
em seguida um «duche» quente e rapido, vista um 
roupão para enxugar e deite-se na cama, bem tapada 
com 2 ou 3 cobertores. 

Sujeita-se assim a uma transpiração que elimina 
as toxinas acumuladas durante o dia e proporciona-se 
o rejuvenescimento da pele ao mesmo tempo que um 
reequilíbrio de todas as funções orgânicas, 

Na obesidade o banho salgado frio, se for bem 
suportado; é mais eficaz para lutar contra a acumu- 
lação de gorduras na hipoderme. Efectivamente, para 
lutar contra o frio da água do banho o organismo 
é obrigado a queimar essas gorduras. 


Banho de leite— Esta designação não corres- 
ponde à verdade: o chamado banho de leite é um 
banho de amido. Diluem-se 500 g. de amido em água 
fria e lança-se depois esta diluição na água dum 
banho tépido, misturando bem. É um banho calmante, 
antipruriginoso, eficaz contra as irritações da pele. 

Tome-o à noite. Depois de permanecer na água 
uns vinte minutos, enxugue-se com uma toalha, sem 
friccionar, e deite-se em seguida, 


Banho carbogasoso — Na água do banho a 35º 
lançar 100 g. de bicabormnato de sódio e 100 g. de 
bissulfito de potássio. Agitar e permanecer na água 
durante 20 a 25 minutos, à noite, antes de ir para 
a cama. 

O banho carbogasoso é vasodilatador e sedativo. 


Banho de algas — Tónico, rejuvenescedor da pele. 
Num saco de «étamine» introduzir uma boa porção 
de algas, de modo que fiquem bem soltas, à vontade 
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dentro do saco. Entrar no banho com o saco, agitá-lo 
dentro de água em várias direcções esmagando as 
folhas e os flutuadores com os dedos. Permanência 
no banho: 20 a 30 minutos. 


Banho de farelo — Introduzir 1 kg. de farelo num 
saco de pano fino e entrar no banho com ele, agi- 
tandoo dentro de água e espremendo-o de vez em 
quando. . 

Suaviza a pele, combate as irritações cutâneas. 

Para banhos parciais (rosto, pescoço e tórax; 
braços e pernas), fazer ferver 200 g. de farelo em 
1). de água; coar por um pano fino e fazer a lava- 
gem com uma esponja macia ou com as mãos. 


Banho contra a transpiração — As pessoas que 
transpiram excessivamente podem lucrar com um 
banho diário em que se dissolve um bom punhado 
de cristais de soda ou uma mistura de 50 g. de glice- 
rolado de amido e 10 g. de tanino (mandar preparar 
na farmácia). 

Depois do banho friccionar com uma luva de 
pano turco e água-de-colónia a 45º. 

Pode também friccionar as zonas de maior trans- 
piração (axilas, pés, mãos) com um cozimento de 
folhas de nogueira. 


Banho vital — Segundo o seu autor (Vender), 
«activa considerâvelmente a digestão, estimula o intes- 
tino, favorece o funcionamento dos rins, tonifica o 
sistema nervoso e descongestiona os órgãos internos». 
Pratica-se utilizando. uma banheira de assento ou qual- 
quer outro recipiente (uma selha, por exemplo), den- 
tro do qual se coloca um banquinho cujo assento deve 
ficar um pouco acima de superfície da água; deste 
modo, a mulher, ao sentar-se no banco, com as pernas 
fora do recipiente, não molha qualquer parte do seu 
corpo. 

Uma vez sentada e munida de um pano áspero 
ou de uma luva de pano turco, molha o pano ou a luva 
na água fria do banho e fricciona, durante uns dez 
a quinze minutos, a região do ventre compreendida 
entre o umbigo e as virilhas, alternadamente da direi- 
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ta para a esquerda e da esquerda para a direita, com 
energia, mas sem irritar a pele, e tendo o cuidado 
de não molhar outra parte do corpo. A água que 
escorre da luva ou do pano será substituída embeben- 
do-os repetidamente. 


g 
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Capítulo IV 


CUIDADOS COM O ROSTO, 
OS OLHOS E A BOCA 


Incluímos na rubrica «cuidados com o rosto» os 
que em especial se devem dedicar à pele do rosto, 
deixando para rubricas à parte os cuidados a ter com 
cs olhos e os cuidados a ter com a boca (não apenas 
com os dentes). 


A— A PELE DO ROSTO 


É da maior importância que a mulher saiba 
reconhecer a natureza gorda, seca ou mista da pele 
do seu rosto para mais exactamente saber como há-de 
tratá-la. 


A pele gorda, umas três horas depois de limpa, 
apresenta-se luzidia, por vezes com os poros dilatados 
e frequentemente com pontos negros. Aplicando um 
pedaço de papel de seda scbre a pele, a mancha que 
nela se marca não desaparece, pois são manchas de 
gordura (as manchas de suor desaparecem pouco 
aepois», 


A pele seca, fina e transparente, mostrando, às 
vezes, « rede capilar subcutânea. Não mancha o papel 
de seda como a pele gorda. |. 


A pele mista apresenta regiões secas (as faces) e 
regiões gordas (fronte, mento, asas do nariz). São 
estas as peles que mais abundam, 


A pele gorda ou oleosa 


Uma pele gorda sem a complicação adicional do 
acne precisa de ser diariamente limpa, desengordu- 
rada e protegida: é uma pele que fixa. as impurezas 
da atmosfera com a maior facilidade, obstruindo os 
poros e tomando um aspecto desagradável. 
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A limpeza deve fazer-se, como rotina, de manhã. 
e à noite, mais cuidadosamente à noite, e sempre que 
a mulher, nos seus afazeres, se exponha às poeiras da 
casa ou da rua. 

Água quente (não muito quente) e um sabonete 
ácido, ou de enxofre (se o suporta), ou de ictiol (com- 
pre na farmácia). Só a experiência lhe dirá com qual 
deles se dará melhor. Evite os cremes desengorduran- 
tes ou as loções ditas desincrustantes, que às vezes 
dessecam a pele exageradamente, 

O sabonete aplica-se em toda a superfície do rosto 
e, depois, com as polpas dos dedos, faz-se uma mas- 
sagem com a pouca espuma que faz, executando movi- 
mentos circulares. Enxaguar muito bem. 

Se a pele é muito gordurosa, depois da limpeza 
com água e sabão, e de enxugar o rosto com uma toa- 
lha, submeta-o a uma vaporização com tintura de ben- 
joim: em meio litro de água bem quente, contida num 
recipiente pequeno, lance uma colher de chá de tin- 
tura de benjoim e exponha o rosto, durante alguns . 
minutos, aos vapores que emanam da água, 

Seque a pele com uma toalha, esfregando suave- 
mente, e aplique, depois, o seguinte leite de beleza: 


º 


Estearina . .. cc. cc. 10 g. 
Glicerina .. 5 ED» cgi vã 6 » 
Carbonato de potássio ES O q 1 ) 
Bórax .. no onto mis 8 0,70 » 
Água destilada rega cão nr e» 2000 » 


(Mande preparar na farmácia) 


Durante a noite, na cama, deixe a pele sem qual- 
quer creme ou loção. Durante o dia proteja-a com um 
creme para peles gordas (estes cremes não contêm 
gorduras), sobre o qual aplicará um pó-de-arroz ou 
um «compacto». 


Estes são os cuidados diários; mas, uma vez por 
mês, deverá dedicar mais tempo e outros cuidados à 
sua pele: abrir os poros, tirar Os pontos negros, fazer 
uma massagem e aplicar uma máscara, 
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Vejamos como se realiza cada uma destas ope- 
rações. 

Se não tem um vaporizador apropriado, utilize 
um recipiente com capacidade para uns 2 1. no qual 
aquece, até ferver, 1,5 1. de água. Incline a cabeça 
sobre o recipiente, de modo a receber no rosto o vapor 
que se liberta, e deite sobre a cabeça e o recipiente 
uma toalha grande, que faz de tenda. Deixe actuar O 
vapor da água durante dez minutos. 

O efeito será mais incisivo se adicionar à água, 
quando está a ferver, folhas de silva. 

A extracção dos pontos negros é bastante fácil, 
depois do banho de vapor descrito nas linhas ante- 
riores. Não se trata de «espremer» o ponto (ou cravo), 
com força, até ele sair; trata-se de adquirir na far- 
mácia um vacinostilo e com a sua ponúta picar o rolho 
escuro que tapa o poro; uma simples pressão em 
torno basta para o eliminar. É uma questão de habili- 
dade. 

Antes da operação passe um pouco de álcool can- 
forado por todo o rosto; repita esta desinfecção depois 
de extrair os pontos negros. 

A massagem pode ser feita por si mesma, se uti- 
lizar o processo descrito pelo dr. Payot e que nós resu- 
mimos nos sete desenhos que seguem e respectivas 
legendas. 


Contreia as maxilas e encontre, 
assim, por palpação, os mús- 
culos mastigadores. Faça a mas- 
sagem da pele que os cobre com 
a polpa dos três dedos médios 
de cada mão, dos dois lados, si- 
multâneamente, descrevendo cir- 
culos 


EML 8 
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Mantenha a boca na posição de 

pronunciar a letra O. Com os 

três dedos médios de cada mão, 

aplicados a cada lado da boca, 

massage jJazendo escorregar os 

dedos para cima, até às têm- 
poras 


Massagem das asas do nariz, 
simultâneamente dos dois la- 
dos, com a Polpa de um dos 
dedos medianos de cada mão, 
descrevendo circulos, Faça de- 
pois deslizar os dedos para 
cima, aos lados do nariz, até ao 
ângulo interno dos olhos 


A partir da raiz do nariz, descreva com as pontas dos dedos um 
arco para cima e para fora, seguindo o canto interno do olho, 
depois a arcada supraciliar até à têmpora correspondente 


—— e — — — 


Massajar a testa, descrevendo 

círculos com a polpa dos dedos 

medianos, a partir da linha mé- 

dia até às têmporas. Depois, 

pela parte inferior das órbitas, 

desde a raiz do nariz até às 
maças do rosto 


Com a face dorsal dos dedos 


das mãos unidos, dê alternadas 


e rápidas pancadas (de bairo 


para cima, portanto) na parte 
inferior do queixo (barbela) e 
no contorno do oval do rosto 
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Com a polpa dos dedos media- 

nos e dos polegares aplicados a 

ambos os lados e à frente do 

pescoço, fazer a massagem de 

cima para baixo, como se pre- 

tendesse espremer o sangue 
para o coração 


(GD) 


PORMENORES 


É sempre a polpa dos dedos 
medianos (indicador, médio e 
anelar) que se aplica à pele 
para massajar. A polpa dos de- 
dos aplica-se com suavidade 
(excepto na massagem 6) e des- 
crevendo círculos que se efec- 
tuam sempre na mesma di- 
recção 
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Para aplicar a máscara (daremos no fim deste 
artigo algumas fórmulas), proceda do seguinte modo: 

Deite-se na cama, com a cabeceira um pouco ele- 
vada, ou recoste-se numa cadeira de repouso, no seu 
quarto prêviamente aquecido. Tenha ao alcance da 
mão tudo o que lhe for necessário: um cobertor para 
se tapar, a pasta da máscara já preparada, um espe- 
lho de mão, duas compressas grossas dentro de uma 
tigela contendo infuso de camomila tépido ou água 
de rosas, uma toalha humedecida para limpar as 
mãos. 

Providencie para que não seja incomodada duran- 
te meia hora. 


Com os dedos aplique a pasta no rosto, poupando 
o contorno dos olhos, e na parte anterior do pescoço. 
Terminada esta operação limpe os dedos à toalha 
húmida e ponha sobre os olhos as compressas embebi- 
das em infuso de camomila (ou água de rosas). Tape- 
-se com o cobertor e relaxe o mais possível todos os 
seus músculos, abandonando-se por completo, 

Deixe actuar a máscara por vinte minutos, reti- 
rea com água morna e pulverize o rosto com um 
jacto de água alcalina (com um pulverizado:'). 


A pele seca 


A pele seca, por deficiência de secreção sebácea, 
é uma pele desprotegida, muito sensível às variações 
de temperatura e à acção do sol. 


Na sua limpeza diária, de manhã e à noite, não 
deveria usar-se a água corrente, da tomeira, cuja 
riqueza em calcário prejudica imenso as peles secas. 
O ideal seria utilizar água da chuva ou água destilada, 
o que no primeiro caso nem sempre é possível e no 
segundo é sempre dispendioso. O que nurica deverá 
utilizar é sabonete, mesmo gordo. 

Pode proceder a uma lavagem rápida com água 
morna, secar o rosto imediatamente e aplicar um 
creme de limpeza, dos muitos que há no mercado, lim- 

pando em seguida com papel absorvente, de toilette. 
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Durante o dia conserve a pele protegida por um 
creme gordo (creme de protecção para peles secas). 
Para este efeito poderá utilizar a seguinte fórmula, 
que manda preparar na farmácia, e que, sendo muito 
boa, é pouco dispendiosa : 


Cera branca . . . .. cc. 20 g. 
Tintura de benjoim . . . . 4 » 
Águas de rosas. . . o. 40 » 
Gordura de baleia. . . .... 20 » - 
Óleo de amêndoas doces . . . 100» 


O sol prejudica muito as peles secas. Deste modo, 
na praia ou no campo, utilize um creme filtrante dos 
raios solares, com a indicação «para peles secas». 

À noite limpe o rosto apenas com óleo de amên- 
doas doces ou «cold cream». E se a pele tem tendên- 
cia a descamar, aplique, à noite, depois da limpeza 
do rosto, uma pasta à base de ictiol. 


Tal como as peles gordas, também as peles secas 
precisam de ser periodicamente tratadas (pelo menos 
uma vez por mês) com maiores cuidados. 

O banho de vapor indicado para as peles gordas 
também aqui está indicado, mas junte um pouco de 
alteia ou de sabugueiro à água a ferver, e, no fim do 
banho de vapor, pode aplicar no rosto compressas 
embebidas na água de alteia ou sabugueiro, depois de 
ela arrefecer um pouco. 

A massagem de Payot deverá fazer-se com um 
creme gordo. 

A máscara para peles secas, adquirida no comeér- 
cio especializado ou preparada segundo as indicações 
que daremos um pouco mais adiante, deve também ser 
aplicada. 


- 


A pele mista 


A pele que apresenta zonas secas e zonas gordas, 
ou zonas normais e zonas gordas é mais difícil de tra- 
tar, pois exige o tratamento das peles gordas nas zonas 
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gordas (fronte, mento, asas do nariz) e o das peles 
secas nas zonas secas, 

-O mais comum, porém, é a pele ser normal numas 
zonas e gorda noutras, podendo, então, ser tratada 
como pele gorda e cuidar de amaciar as zonas normais 
desengorduradas pelo tratamento. 


A pele normal 


Nem seca nem muito gorda, a pele normal será 
tratada com cremes para peles normais, seguindo-se 
em tudo o mais as regras apontadas para as peles 
secas, sem exagerar a aplicação de produtos gordos. 


As máscaras: 


As máscaras são constituídas por uma pasta que 
se aplica directamente sobre a pele do rosto, poupando 
o contorno dos olhos e da boca e sem tapar as 
narinas. 


Máscaras para peles oleosas (gordas) 


1 — Uma clara de ovo batida em neve firme; 
juntar a pouco e pouco o sumo de meio limão. Aplicar 
e manter durante vinte minutos, Retirar com água 
fervida, moma. 


2 — Sumo de morango, 3 colhes de sopa; 
Leite, 2 colheres de sopa; 


Borato de sódio, uma pitada; 
Clara de ovo batida em espuma, uma. 


Misturar, aplicar, conservar durante vinte minu- 
tos e retirar com água fervida, monmna. 


so = ss. 
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A máscara deve ccbrir todo o rosto, com excepção dos olhos, boca 
e narinas, segundo os contornos indicados no desenho. O cabelo 
será protegido por uma toalha fazendo touca, mas deixando bem 
a descoberto a jronte e as têmporas, Convém aplicar sobre os olhos 
fechados uma compressa embebida num infuso de camomila mor- 
no, ou água de rosas, que se mantém enquanto se mantiver a más- 
cara (cerca de vinte minutos), Durante a permanência da máscara 
sobre o rosto, a mulher deve permanecer imóvel, em silêncio, dis- 
tendida, na maio tranquilidade 
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Pegue numa gema dum ovo fresco, bata-a, junte 
gota a gota um pouco de azeite e continue a bater 
como para fazer uma maionese. Quando a gema tiver 
a consistência de um creme, junte um pouco de sumo 
de limão, misture e aplique no rosto massajando com 
a polpa dos dedos, debaixo para cima, durante alguns 
minutos. Estas máscaras devem ser aplicadas, de pre- 
ferência, à noite. Após ter estado deitada, com os 
olhos fechados durante 25 minutos, aproximadamente, 
passar por água moma, adoçar com uma pitada de 
borato de soda. Finalmente, lavar o rosto com leite 
de amêndoa, antes de se deitar, e as rugas ficarão 
atenuadas. 

Pode renovar este tratamento, aproximadamente, 
uma vez por mês, ou, por exemplo, na véspera do dia 
em que deseja sair e estar em beleza, mas nunca no 
próprio dia. 


Máscaras para peles normais 


1 — Esmague dois alperces bem maduros e meta-os 
no frigorífico, na véspera da sua aplicação. Unia vez 
aplicada a massa de alperce deixe-a actuar durante 
20 minutos. A sua remoção é fácil com água morna. 


2 — Aplique sobre o rosto uma gema de ovo crua 
e mexida. Deixe actuar 20 minutos e retire com água 
morna. 


Máscara tonificante 


Misturar uma colher de café de mel, uma colher 
de café de farinha de centeio, o sumo de meio limão. 
Aplicar em todo o rosto e conservar durante 20 a 30 
minutos. Passar o rosto por água morna e passá-lo 
seguidamente com um algodão embebido em água de 
rosas. 


/ 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 117 


Máscara anticongestiva 


Uma pele que facilmente se congestiona pode 
beneficiar com a máscara de pepino, preparada pela 
forma seguinte: misturar uma colher de sopa de 
sumo de pepino fresco, uma colher de chá de creme 
fresco e uma clara de ovo, batida em neve. Juntar, 
ainda, gota a gota, 20 gotas de água de-rosas e 29 
gotas de tintura de benjoim. Meter esta mistura 
numa compressa de gaze, como uma cataplasma. 
Aplicar sobre todo o rosto e conservar-se 20 minutos. 


B — DEFEITOS DA PELE 


A pele do rosto apresenta, com frequência, alguns 
defeitos que em certa medida podem ser corrigidos ou 
minorados por meio de tratamentos apropriados. 


Verrugas 


Trata-se de pequenos tumores da pele, frequentes 
nas costas da mão, no rosto e no pescoço (também nas 
costas), mais ou menos salientes, às vezes pediculados, 
de superficie dura e irregular. As verrugas vulgares 
são provocadas por um virus e têm tendência a pro- 
pagar-se, : 

Nenhuma verruga deve ser tratada sem conselho 
do médico, pois algumas podem evoluir para a cance- 
rização, caso em que o tratamento será, unicamente, 
a extirpação cirúrgica. 

As verrugas que não apresentem este perigo, e 
felizmente são as mais comuns, podem desaparecer 
por meio de tratamentos simples. Um deles consiste 
em tocar diáriamente a verruga com o suco do caule 
de dente-de-leão (taráxaco) ou de celidónia. Não se 
deve aplicar, como tantas vezes se faz, nem o nitrato 
de prata nem o ácido azótico. 

O dermatologista poderá fazer a extirpação das 
verrugas por simples curetagem seguida de cauteri- 
zação, ou pelo bisturi eléctrico. 
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Acne 


O acne vulgar ou juvenil, extraordinariamente 
frequente, em particular na juventude, mais nos rapa- 
zes do que nas raparigas. No seu aparecimento e na 
sua evolução, desempenham um papel preponderante 
as glândulas de secreção interna, principalmente as 
gónadas. É mais frequente nas peles muito sebor- 
reicas. 

Trata-se de espessamentos da pele em forma de 
nódulos do tamanho de um pequeno grão de milho. 
Este nódulo é, na verdade, uma glândula sebácea 
cujo canal excretor, comificado, não permite a saída 
do produto segregado e que, por isso, se acumula. Se 
for retirada a parte superior da eflorescência, basta 
uma ligeira pressão em torno da sua base para expul- 
sar o conteúdo. 

Muitas vezes, as «borbulhas» regressam espon- 
taneamente; não menos vezes, porém, forma-se uma 
pústula que em certos casos se infecta, deixando então 
uma cicatriz. |, 

A influência das hormonas sexuais no apareci- 
cimento e evolução do acne sugere imediatamente um 
tratamento hormonal. Infelizmente, a administração 
de hormonas é de um manejo muito delicado e exige 
um estudo prévio das secreções endócrinas do indivi- 
duo; não é praticável na vida corrente, portanto, e 
muito menos pelo próprio doente. 

Uma mulher que apresente um acne no seu iní- 
cio (o acne pode aparecer até aos 50 anos) deve ata- 
cá-lo imediatamente, pondo em acção as seguintes 
medidas: 

Não usar água nem sabonete para lavar a cara: 
a limpeza da pele far-seá com leite cru ou com à 
solução que indicamos: 


Ácido salicílico . . . . 0,1 g. 
Resorcina . .. cocos 1 » 
Água destilada . . . . .. 100 » 


ou então com óleo de amêndoas doces. Num caso ou 
no outro impregna-se um algodão no produto e pas- 
sa-se suavemente pela pele. 
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Pode também utilizar-se um excesso de lanolina 
seguido de fricção com um pano branco e macio, ou 
a Seguinte pomada: 


Ácido salicílico . ...cccc.cc.Ilg 
Resorcina . .. cc. ooo. 3» 
Lanolina e vaselina, ãã . . .. 509» 


Este simples tratamento, aplicado duas vezes por 
dia, é, às vezes, suficiente nas formas iniciais e ligei- 
ras do acne. 

As formas rebeldes exigem a aplicação de raios *. 


Impigens 


Embora possam ter por causa um mau funcio- 
namento dos intestinos ou das glândulas, ou até uma 
alimentação defeituosa, só se manifestam nas peles 
secas. 

Por consequência, em caso de impigens, cuidar 
da pele como seca que é; suprimir da alimentação 
tudo o que sejam mariscos, caça, porco, chocolate, 
álcool e especiarias; aplicar duas vezes por dia, sobre 
as impigens, uma pomada de óleo de fígado de baca- 
lhau ou de ictiol: 


TELIOL: Si ar ie gl go ds Lã RP ÃO do A 2 g. 
Lanolina. . . ..ccc. cc. 20» 
Vaselina . . . . cc... 809» 


Herpes labial 


| É uma lesão concomitante de certas doenças febris 
que o povo designa pela expressão «lábios rebentados». 
Trata-se do aparecimento de pequenas vesiculas claras, 
aquosas, na zona de transição da mucosa dos lábios 
para a pele circundante. Agrupadas, formam placas 
inestéticas que produzem um certo ardor. E embora 
passageiro, o herpes labial não deixa de ser às vezes 
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muito incómodo. Pode, aliás, infectar-se secundária- 
mente e dar origem a uma pústula. 


O tratamento mais rápido e eficaz consiste em 
pulverizar a lesão com cloreto de etilo, de três em 
três horas. Usa-se a bisnaga de vidro, munida de mola 
oclusiva, em que o cloreto de etilo é vendido, e ao 
dirigir o jacto para a lesão (um jacto rápido, de dois 
segundos), protejam-se os olhos e o nariz com um 
lenço. 

Também se pode aplicar um algodão embebido 
em água de Dalibour. 


Sardas 


Diz um autor que as sardas «desesperam as mu- 
lheres que as têm, mas as que as não têm acham-lhes 
um certo encanto». É uma afecção (?) da juventude, 
mais frequente nas louras de pele branca, entre os 
15 e os 30 anos. Reconhece como causa, além de uma 
predisposição hereditária, a acção directa dos raios 
solares: desaparecem, ou quase, no Invemno, pera rea- 
parecerem no início do Verão. 

A vezes são em tamanho número que constituem 
um problema estético, aliás dificil de resolver. 

Pode dizer-se que os melhores tratamentos só teim- 
poráriamente eliminam as sardas, obrigando a repe- 
tillos quase periódicamente. 

Dão bons resultados, neste sentido, os cremes de 
hidroquinosa («Coralva»). As vitaminas C e PP Ccitri- 
nos e mel) favorecem o desaparecimento das sardas. 


Rosácea 


Trata-se de uma dilatação permanente dos capi- 
lares superficiais da pele, com preferência pelas maçãs 
do rosto, à testa, o nariz e o contorno dos lábios. Nes- 
tas zonas, a pele está sempre congestionada, vermelha, 
e, por vezes, com pequeninas borbulhas. 

Esta situação é muitíssimo mais frequente nas 

julheres do que nos homens; aparece, em geral, entre 
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os 30 e os 50 anos, nunca antes da puberdade, e em 
qualquer tipo de pele, oleosa ou seca, 

As suas causas são desconhecidas. Há com cer- 
teza uma predisposição congénita,: por vezes hereditá- 
ria, um desequilíbrio no sistema glandular da mulher ; 
como causa determinante aparece em primeiro plano 
a acção directa dos agentes atmosféricos: luz, vento, 
humidade, calor, frio. 

É um erro acusar os abusos alimentares, o álcool, 
o café, o chá, as especiarias. É claro que uma digestão 
mais trabalhosa ou uma dose de álcool determinam 
uma vasodilatação periférica e as placas de rosácea 
ficam mais vermelhas durante algumas horas; é um 
efeito e não uma causa. No entanto, uma boa higiene 
alimentar é favorável à cura do processo, ou, pelo 
menos, a sua melhoria. 

O tratamento da rosácea consiste em proteger a 
pele, fazer uma alimentação higiénica, massagem... 
e nas mãos do médico especialista aplicações de neve 
carbónica, de electricidade, etc. 

Os casos mais leves melhoram muito, ou curam, 
com a simples protecção e a massagem. 

A protecção da pele consiste em lavar o rosto 
unicamente com leite de pepino ou óleo de amêndoas 
doces, seguindo-se a aplicação de pulverizações com 
cozimento de raiz de alteia ou de camomila. Durante 
o dia, antes de fazer a maquilhagem, pôr um creme 
de base, e, à noite, um creme nutritivo. Evitar tanto 
quanto possivel a exposição ao sol, ao vento, ao calor, 
ao frio e à humidade. 

A massagem só deve ser feita por massagista 
competente. 


Rugas 


Devidas a uma inevitável perda de vitalidade da 
pele, não deixarão de aparecer um dia. No entanto, 
a mulher tem na sua mão várias medidas para evitar 
que as rugas se instalem precocemente, e até de retar- 
dar o seu aparecimento muito para além da idade em 
que normalmente costumam instalar-se, São, claro 
está, medidas preventivas. 
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As duas mais importantes medidas deste género 
são: fazer uma vida higiénica, tanto física como men- 
tal, e conservar a vitalidade da pele. 

Entende-se por vida higiénica uma vida regular, 
sem excessos de trabalho e de preocupações, sem 
álcool e sem tabaco. Uma boa alimentação racional 
(evitar o emagrecimento rápido), sono e repouso sufi- 
cientes, ginástica e desportos leves. 

A vitalidade da pele é favorecida pelos banhos 
que já indicámos, pelos cremes tonificantes e adstrin- 
gentes, pelas máscaras que também já indicámos 
(para peles normais, secas ou oleosas, tonificantes, 
etc. conforme a natureza da pele), pela massagem 
e por alguns exercicios. 

O creme tonificante convém às peles normais e 
secas. Aplica-se, de manhã e à noite, em todo o rosto, 
como uma máscara, dando breves e rápidas panca- 
das com as pontas dos dedos, principalmente no con- 
torno da face, no queixo e nas pregas que descem 
das asas do nariz para os cantos da boca. 

O creme adstringente apenas deve ser utilizado 
nas peles oleosas ou nas partes oleosas das peles 
mistas, e aplica-se uma vez por semana. 

Também já descrevemos a massagem mais eficaz 
(a do dr. Payot), que deve ser feita suavemente, e 
vamos agora descrever alguns exercícios muiito uteis 
como preventivos das rugas: 

De manhã ou à noite, em frente de um espelho, 
pronuncie alternadamente umas dez vezes as letras 
U e E, exagerando o movimento dos lábios. 

Depois, na mesma sessão, puxe o queixo para 
trás com as costas das mãos opondo resistência ao 
movimento. 

De manhã, ao levantar, deite-se de costas atra- 
vessada na cama, com a cabeça pendente para fora. 
Levante a cabeça lentamente sem mexer os ombros 
e volte a deixá-la cair também lentamente. Repita o 
exercício seis vezes. 

Mascar pastilhas elásticas é deselegante mas toni- 
fica os músculos da face: constitui uma ginástica 
prolongada e eficaz. 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 123 


Todas estas medidas são meramente profilácticas 
e são, por isso mesmo, as mais recomendáveis. Evitar 
as rugas é muito mais fácil do que eliminá-las, o que 
realmente só se obtém pela cirurgia plástica. 


C— OS OLHOS 


Evidentemente, a beleza dos olhos é um dom 
natural; mas conservar essa beleza, acentuá-la ou 
aumentá-la é uma questão de cuidados pessoais. E 
entre todos esses cuidados ocupam um lugar da maior 
importância os.que dizem respeito à saúde dos olhos. 


Saúde dos olhos 


Saudáveis são os olhos que têm as suas estru- 
turas em bom estado e proporcionam uma visão per- 
feita. 

Qualquer doença dos olhos deve ser motivo para 
uma consulta imediata ao oftalmologista; qualquer 
demora pode ser uma imprudência grave. Muitas des- 
tas doerças são infecções com tendência à cronici- 
dade, e, além disso, muito contagiosas. Outras (defei- 
tos de visão) têm de ser precocemente corrigidas. 

Consideremos em primeiro lugar os olhos saudá-' 
veis e a maneira de os conservar saudáveis, isto é, a 
higiene da visão, 


Higiene da visão 


Na parte deste livro em que nos ocuparemos da, 
iluminação da casa, faremos referência à disposição 
e intensidade das luzes no interior da habitação, tendo 
em particular atenção a defesa dos olhos. Efectiva- 
mente, a higiene da visão é sobretudo uma questão 
de luz. | 

A luz artificial nunca deve incidir directamente 
nos olhos: deve chegar a eles difusa e reflectida; 
mas, por outro lado, terá de ser suficiente, adaptada 
na sua intensidade ao trabalho que se faz. Certos 
- objectos podem ser vistos, certos trabalhos podem 
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ser realizados, fazendo incidir neles a luz reflectida 
e difusa; outros terão de receber a luz directa de uma, 
fonte luminosa dirigida para eles, mas de modo a 
não incidir directamente nos olhos do indivíduo. 

Para ler ou escrever, a luz deve ser dirigida, 
sobre o livro ou o papel, vinda da esquerda, um pouco 
de trás e de cima, e o plano dos olhos afastado apro- 
ximadamente 30 cm. do plano iluminado. 

No exterior, no Verão, quando a luz do dia é 
muito intensa, convém usar óculos filtrantes, de 
vidros coloridos, e dos quais é preciso exigir que sejam 
esféricos, isto é, que acompanhem a curvatura da 
córnea (os vidros planos são maus), de preferência 
verdes, nunca avermelhados, violetas ou amarelos, e 
bifiltrantes (que filtram as radiações das duas extre- 
midades do espectro). 

O uso de óculos filtrantes é particularmente impe- 
rioso na neve e na praia. E são insuficientes quando 
a mulher toma banhos de sol, com a cara voitada para 
0 céu: neste caso os olhos devem ser protegidos por 
conchas opacas aplicadas às pálpebras fechadas, ou 
por compressas embebidas num creme tónico, para 
evitar a excessiva desidratação das pálpebras. 

Tenha-se, porém, em atenção que o uso de óculos 
de sol não deve ser regido pela moda, pelo snobismo 
ou pelo capricho. A sensibilidade da retina à luz 
varia muito de indivíduo para indivíduo, e ate suscep- 
tível de diminuir progressivamente, criando-se uma 
resistência maior ou menor. Logo, o uso dos óculos 
de sol é condicionado pela sensibilidade de cada um, 
pela maior ou menor sensação de alívio que eles pro- 
porcionam, considerando certos perigos possiveis. Por 
exemplo, quem, durante o dia, se expuser a uma luz 
intensa, sem óculos de sol, tem, ao crepúsculo, muita 
dificuldade em readquirir uma visão perfeita; e se 
tem de conduzir o seu automóvel, pode cometer erros 
de condução. 

Por outro lado, usar óculos corados, só por sno- 
bismo, em casa ou em dias de fraca intensidade lumi- 
nosa, é uma maneira certa de aumentar a sensibili- 
dade da retina. 
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A televisão não deve ser vista a menos de 2 metros, 
bem de frente e com o aparelho um pouco acima do 
plano dos olhos. Pode haver conveniência em usar um 
anteparo apropriado («écran» filtrante) que se adapta 
à superfície do televisor, ou pôr óculos especialmente 
fabricados para este fim. Usar óculos de sol é comple- 
tamente inútil. 

Os indivíduos que têm defeitos de visão (miopia, 
presbitia, astigmatismo, etc.) devem procurar corrigir 
esses defeitos o mais cedo possível. Muitas mulheres 
têm relutância em usar óculos e suportam os seus 
defeitos de visão sempre e enquanto isso lhes é pos- 
sível, As péssimas consequência desta atitude são de 
três ordens: agravamento precipitado da sua insu- 
ficiência visual; repercussões no estado geral do orga- 
nismo, em particular no sistema nervoso, pela fadiga 
a que leva o esforço continuo da função visual (dores 
de cabeça, vertigens, nervosismo, etc.); deformações 
nas pálpebras e no contorno das órbitas, provocadas 
pela contracção involuntária dos músculos respectivos 
num esforço de adaptação à insuficiência, 

Neste domínio, as considerações de saúde e equi- 
líbrio devem impor-se às questões de ordem estética. 
Aliás, se a mulher usar lentes de contacto em vez de 
óculos, ou se souber escolher uns óculos que se harmo- 
nizem com a sua fisionomia, a sua estética não é pre- 
judicada. 


À estética dos óculos 


Não compete à mulher a escolha das lentes, que 
é da competência do oftalmologista. O que lhe com- 
pete é a escolha dos aros, que devem harmonizar-se 
na sua forma com as linhas fundamentais do rosto, 
e na sua cor com a cor dos cabelos. 

Num rosto redondo, evitar os aros redondos ou 
ovais; prefiram-se em trapézio, subindo para as têm- 
poras;, a ponte será estreita, sobretudo se o nariz 
é pequeno. 

Num rosto quadrado harmonizam bem os aros 
rectangulares arredondados em baixo, ou triangulares 
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com os vértices arredondados, Os aros devem ultra- 
passar ligeiramente o extremo das sobrancelhas. 

Num rosto rectangular, que é o mais comum, 
lentes rectangulares horizontais, aros volumosos, mas 
que não ultrapassem a largura da face; ponte larga, 
se o nariz é grande. 

Num rosto oval, lentes redondas, ficando o arco 
e as «borboletas», com as pontas exteriores dirigidas 
para cima. Aliás, este rosto aceita numerosas fan- 
tasias. 


vesae que os aros sejam con- 
venientemente escolhidos, os 
óculos não dejormam nem 
desfeiam o rosto feminino 


Num rosto val, lentes redondas, ficando o arco 
superior dos aros em conjunção com oq desenho das 
sobrancelhas, 

Quanto à cor dos aros: 

Na mulher loura, aros castanhos-escuros, azuis, 
verdes ou pretos. 

Na mulher morena, aros castanhos-claros, cin- 
zentos-azulados, ouro ou prata. Evitar o preto e as 


fantasias. 
Na mulher ruiva, aros verde-azeitona, azuis, cas- 


tanhos-claros, verde-pálido. 
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Na mulher de cabelos grisalhos ou prateados, 
aros de qualquer cor, excepto amarelo e cinzento. 

Quando nos ocuparmos da maquilhagem, diremos 
algo da maquilhagem dos olhos na mulher que usa 
óculos. 


Beleza dos olhos 


A beleza dos olhos é um dom da natureza que 
a mulher pode valorizar extraordináriamente, como 
já dissemos, conservando a saúde dos olhos, em pri- 
meiro lugar, e, depois, por meios artificiais. 


O brilho dos olhos 


Uns olhos saudáveis num corpo saudável são 
sempre brilhantes. Com os progressos da idade, com 
as fadigas acumuladas, com as doenças, esse brilho 
vai-se perdendo. 

Para certas ocasiões, o brilho dos olhos pode 
ser transitóriamente aumentado pela aplicação de 
gotas especialmente preparadas para este fim («gotas 
azuis») e que se compram nas perfumarias ou nas 
farmácias. A grande actriz francesa Michéle Morgan 
descobriu, segundo se diz, um processo muito simples 
de aumentar o brilho dos olhos: consiste em dirigir 
para o globo ocular a poeira líquida que sai de 
uma casca de laranja quando se dobra e aperta 
entre os dedos. Pica nos olhos mas é inofensiva, a 
menos que haja qualquer hipersensibilidade parti- 
cular. 

O branco dos olhos deve ser tão branco quanto 
possível. Quando, por insuficiência do figado, se 
apresenta amarelado, só há uma maneira de o 
limpar: é cuidar do figado. Outras vezes amare- 
lece em consequência do abuso exagerado de sumo 
de laranja ou de cenoura raspada, aliás muito boa 
para a saúde dos olhos quando não ingerida em 
excesso. 

Em qualquer dos casos é possível dissimular o 
amarelado da esclerótica instilando «gotas azuis». 


128 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 


Os olhos avermelhados ou raiados de sangue dão 
sempre muito mau aspecto. Se é uma situação pas- 
sageira, devida à insónia, a uma grande fadiga, a um 
excesso de lágrimas, bastará chapinhar os olhos com 
água fria, instilando depois um colírio de desconges- 
tionamento que se compra na farmácia; se a situa- 
ção se prolonga, não perca tempo: consulte o oftal- 
mologista. 


As olheiras 


Esses arcos de círculo no contomo inferior dos 
olhos, azulados ou acastanhados, têm em geral uma 
origem intema, ou traduzem simplesmente fadiga. 

É possível, também, que haja uma carência de 
vitaminas, em particular vitaminas A e P. Neste caso 
devem escolher-se alimentos que as contenham, Rins, 
ovários ou coração são muitas vezes os responsáveis 
pelas olheiras profundas e escuras. Convém consultar 
um médico. Às vezes, as olheiras negras complicam-se 
com os «papos» sob os olhos; então, para activar a 
circulação local, o que é sempre conveniente em quel- 
quer caso, indica-se o seguinte: preparar pequenos 
saquinhos de gaze esterilizada contendo umas três 
cabeças de camomila; mergulhá-los em água quente 
e colocá-los sobre os olhos, até que arrefeçam. Iazer 
isto uma. vez por dia, durante uma semana, servin- 
do-se de sacos novos em cada aplicação. 

Mas o primeiro remédio contra as olheiras é dor- 
mir suficientemente oito horas por noite. As vitami- 
nas A e P devem fazer parte da sua alimentação. 
Vitamina A: cenoura, espinafres, nabos, salsa, óleo 
de fígado de bacalhau. Vitamina P: levedura de cer- 
veja, pão completo, germe de trigo. 


Pálpebras enrugadas 
Evita-se esta situação inestética, que culmina nos 


«pés-de-galinha», dormindo bem oito horas por noite, 
e não bebendo álcool nem abusando do cigarro. 
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Evitará também o seu aparecimento se, desde 
nova, tratar as suas pálpebras como se já estivessem 
enrugadas, como se já tivesse «pés-de-galinha». 

Quando as pálpebras se apresentam enrugadas 
transitóriamente (falta de sono, abuso de bebidas 
numa festa, fadiga, etc.), apliquem-se sobre os olhos 
compressas tónicas frias. 

Se o enrugamento das pálpebras e os «pés-de- 
galinha» já se instalaram, combatam-se então com 
o tratamento seguinte, muito mais eficaz se for feito 
preventivamente, como acabamos de dizer: aplicar 
à noite, regularmente, no contorno dos olhos, sem 
esfregar, um creme nutritivo; durante o dia, um 
creme protector e hidratante. Adquira estes cremes 
numa perfumaria de confiança. 


Pestanas 


Da abundância, comprimento e ondulado das 
pestanas depende enormemente a beleza dos olhos, 
o brilho e a suavidade do olhar. 

A conservação e o melhoramento das pestanas 
depende, em grande parte, dos cuidados que a mulher 
lhe presta, e que vamos indicar. 

Ao deitar, limpe as pestanas de toda a maqui- 
lhagem que lhe tiver aplicado; escove-as depois com 
um pouco de óleo de rícino desodorizado. Este sim- 
ples tratamento não só evita a queda das pestanas 
como também as faz crescer. 

Não abuse do ondulador nem o aplique sobre as 
pestanas secas: empregue-o com cuidado, para não 
as partir, e sempre depois de uma ligeira aplicação 
de óleo. 

Se as suas pestanas são claras, não hesite em as 
pintar de três em três meses, independentemente da 
aplicação de «rimmel» que fizer. Nas casas de cosmé- 
ticos vendem-se tubos de tinta especial para este 
fim, acompanhados de todas as instruções sobre o seu 
modo de emprego. 
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D—A BOCA 


A beleza da boca está na beleza dos dentes e dos 
lábios. A destes últimos ou é natural ou é do domi- 
nio da maquilhagem; a dos dentes depende dos cuidar 
dos que se lhes prestam. Começaremos, portanto, pela 
saúde dos dentes, referindo depois o problema do mau 
hálito. 


Saude e beleza dos dentes 


Todo o tempo que se despenda a cuidar dos den- 
tes, nunca é tempo perdido; e nunca é excessivo todo 
o dinheiro gasto com estes cuidados. Os dentes cons- 
tituem, para a saúde e para a beleza, um capital 
precioso. 


Uns dentes saudáveis e bem 

tratados são um dos mais im- 

portantes complementos da 
beleza feminina 


Independentemente dos cuidados diários que 
vamos indicar, deve procurar o dentista logo que des- 
cubra um ponto negro num dos seus dentes, ou 
sinta uma dor, por ligeira que seja, ao contacto dos 
alimentos frios ou muito quentes com os dentes. 
Mesmo que tenha os dentes sãos, faça todos os seis 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 131 


meses uma visita ao seu dentista, para um exame 
cuidadoso da sua dentadura e das suas gengivas, e 
para retirar o tártaro que eventualmente se tenha 
acumulado. 

Os cuidados quotidianos cifram-se em duas apli- 
cações de pasta dentífrica, com uma boa escova, e 
bochechar vigorosamente, com água simples ou adi- 
cionada de um elixir, depois das refeições (ou esco- 
vando sem pasta). 

A limpeza dos dentes com pasta e escova deve 
fazer-se: de manhã, porque durante a noite se depo- 
sita nos dentes um induto constituido por células 
de descarnação da mucosa da boca; esta descamna- 
ção é continua, mas, de dia, as células são automati- 
camente arrastadas para a faringe e deglutidas com 
a saliva, o que não sucede durante a noite; à noite, 
para que não fiquem na boca resíduos alimentares 
que fermentariam durante as horas de sono, favo- 
recendo assim as cáries e o mau hálito. 


Como escovar os dentes 


Meis importante do que a pasta dentífrica é a 
escova de dentes. Para dentes sãos todos as pastas 
são boas desde que sejam boas, isto é, desde que não 
sejam abrasivas. Nas pessoas com tendência para as 
cáries, convirá uma pasta com flúor; e as que andam 
em tratamento usarão a pasta que o seu dentista 
receitar. 


4 escova de dentes ideal 
(Modelo proposto pelo dr. Jorge Andrade) 
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A escova deve ser dura, encurvada (modelo de 
Jorge Andrade) e ter as cerdas da ponta mais com- 
pridas do que as outras. 

Substituí-la assim que se notar que perdeu rigidez. 

Nunca a mergulhar em água quente. 

Enxaguá-la bem, depois de a usar. 

Metê-la no copo com as cerdas para cima. 

Depois de aplicar a pasta na escova, deve espa- 
lhar-se uniformemente pelas. duas arcadas dentárias, 
até ao último dente, cnamado «do siso». 

Como é entre os dentes e na ranhura que separa 
o colo da gengiva que os residuos alimentares se depo- 
sitam, é necessário escovar os dentes nos dois sen- 
tidos: no sentido vertical, que é o mais importante, 
porque efectua a limpeza entre os dentes, e no sen- 
tido horizontal, junto às gengivas, para limpar o colo. 

Segure-se a escova com a mão direita, para lim- 
par a metade esquerda das arcadas dentárias, e com 
a mão esquerda, para a metade direita. insista-se 
no movimento vertical: na maxila inferior, fazenco 
pressão de baixo para cima, da gengiva para a ponta 
dos dentes; na maxila superior, de cima para baixo. 
Depois de escovar a parte exterior aplique-se a, escova 
à parte interior dos dentes, voltada para a língua, e, 
por fim, à superfície superior. 

Para retirar a pasta é suficiente bochechar com 
água simples, reservando o elixir dentifrico para 
quando não se aplica a pasta, isto é, para depcis de 
comer: basta então escovar os dentes só com água, 
bochechando depois com o elixir. 

Não tenha receio de friccionar as gengivas com 
a escova, mesmo que sangrem um pouco; friccione-as 
depois com a polpa do dedo. 


O mau hálito 


As causas do mau hálito são múltiplas e preci- 
sam de ser investigadas: 

Dentes. Cáries patentes ou invisíveis, porque se 
encontram ainda na sua fase inicial. Esta é uma das 
razões por que o dentista deve ser consultado periô- 
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dicamente; tratar uma cárie no seu início é salvar 
um dente. , 

Gengivas. Pequenas bolsas infectadas, granulomas 
não dolorosos, que às vezes se arrastam por muitos 
meses e constituem não apenas uma. causa de mau 
hálito, mas também um perigo para a saúde geral. 

Amígdalas. Discretamente infectadas, sem mani- 
festações de maior, as amígdalas são uma causa fre- 
quente de mau hálito e também um perigo para a 
saúde. 

Fossas nasais. A presença de adenóides discre- 
tamente infectadas, a atrofia da mucosa das fossas 
nasais e outras situações podem ser causa de mau 
hálito. 

Doenças do estômago. Em várias situações pato- 
lógicas gástricas, um dos sintomas é o mau hálito. 

Acrescentem-se: a falta de higiene dentária, o 
excesso de tabaco e os abusos alcoólicos. 

Assim, o mau hálito exige, para ser suprimido, 
uma consulta ao especialista dos vários órgãos que 
podem estar em causa, a começar «pelo estomatolo- 
gista; se a causa não se encontrar nos dentes ou nas 
gengivas, consulte-se o otorrinolaringologista e, final- 
mente, o especialista de estômago. 

Para minorar o mau hálito, enquanto se procura 
a sua causa para o eliminar, façam-se frequentes 
bochechos e gargarejos com água adicionada de um 
elixir demntífrico; mastigue-se uma vez por outra uma 
pastilha elástica; mastiguem-se pequenos fragmentos 
de raiz de lírio. Também existem no mercado certos 
produtos desodorizantes que, pulverizados dentro da 
boca, eliminam temporáriamente o mau hálito, sobre- 
tudo quando provém de causas acidentais: tabaco, 
por exemplo. 

Tenha-se porém em consideração que estes pro- 
cedimentos são meramente paliativos. 


E— A MAQUILHAGEM | 


Actualmente, a maquilhagem constitui uma arte 
complexa e cheia de interesse, que, para ser correcta- 
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mente utilizada, exige uma verdadeira especialização : 
é preciso considerar todos os pormenores do rosto, 
desde o seu contorno à tonalidade da pele, saber cor- 
rigir defeitos e acentuar Os traços mais correctos, 
adaptar o desenho das feições à personalidade da 
mulher, às situações mundanas em que se encontre, 
até às horas do dia. 


Mas como esta arte, mesmo quando na sua forma 
elementar e prática, é posta ao alcance da mulher, 
na sua vida de todos os dias, como esta arte, dizia, 
sai fora dos limites de uma enciclopédia que pre- 
tende ajudar a mulher no seu lar, não indicaremos 
neste parágrafo senão alguns princípios de ordem 
geral (!). 


Maquilhagem do rosto 


A sua principal finalidade é modelar o rosto pelo 
jogo de duas tonalidades de «base», que devem ser 
aplicadas depois de duas operações prévias: uma 
escrupulosa limpeza da pele com um óico ou creme 
de limpeza, seguida de lavagem com água morna, € 
a aplicação de um creme de alimento, fluido, emo- 
liente e hidratante. 


Preparada assim a pele, aplica-se em todo o rosto 
uma das tonalidades da «base», que serve de fundo, 
e sobre ela, e onde for necessário, a outra torialidade, 
correctora. É do jogo bem combinado destas duas 
tonalidades que resultam os «milagres» da maquilha- 
gem: alargar um rosto excessivamente coniprido, 
alongar um rosto excessivamente curto, diminuir uma, 
testa muito alta, dar relevo a uma testa muito baixa, 
iludir sobre a forma do nariz, valorizar as maçãs do 
rosto, rectificar o queixo, fazer esquecer O duplo 
queixo, etc. 

A mulher deverá, portanto, considerar muito 
objectivamente as suas feições e escolher as bases 


ça ema. e dm cm tm 


(1) Na sua maior parte, estes princípios são co:h'dos em duas 
fontes: «L'encyalcpéd'e Deauté, b'en-être», textos de Yvette Pescz, 
e «Saber Maquilhar-se», de Josette Ghedin, recentemente editado 
em português por Publicações Europa-América, 


. 
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que mais lhe convêm, segundo os esquemas e pre- 
ceitos das páginas que se seguem, e em que se indica 
por «fundo» a tonalidade a espalhar por todo o rosto, 
«correcção» a tonalidade a aplicar sobre o fundo nas 
zonas tracejadas no desenho. 


CORRECÇÕES NA FORMA DO ROSTO 


1—Se o seu rosto é oval, aplique uma base de fundo em tom dou- 
rado; o corrector, num tom ligeiramente mais escuro, será apli- 
cado por bairo dos olhos, em triângulo equilátero muito bem dis- 
fargado nas arestas, fazendo uma transição insensível. O artificio 
dará maior profundidade ao seu olhar. Para desenhar o triângulo 
aplique três toques do corrector nos pontos correspondentes aos 
vértices, espaWie depois a cor unindo os três pontos e disfarce 


2— Num, rosto redondo, qa base de fundo será no mesmo tom da 

carnação natural; o corrector, mais carregado, desenha sobre O 

fundo duas linhas rectas, largas, que vão desde a parte interna 

das maçãs do rosto até às comissuras labiais, Deste modo as faces 
ficam a parecer ligeiramente mais escavadas 
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$— Rosto redondo, empastado. Proceder como em 2, mas Drolon- 
gando os traços quase até ao pescoço. Nas olheiras um toque muito 
ligeira de «rouge» discreto. Aplicar no rosto um pó claro 


4 — Num rosto quadrado, emprega-se a mesma técnica utilizuda em 

3: fundo no tom da carnação natural, corrector um pouco mais 

escuro aplicado em duas linhas rectas, desde as maçãs do rosto 
até muito abaixo das comissuras dos lábios 
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5— Resto triangular: base de fundo em tom dourado, um pouco 
escuro; corrector em tom mais claro, aplicado segundo a técnica 
indicada para 1, O triângulo obtido a partir dos três pontos de 
aplicação do corrector é isósceles de base superior, com o vértice 
inferior numa horizontal que passa entre o nariz -e o lábio superior 


6—No rosto, as maçãs muito salientes serão disfarçadas com a 

aplicação de uma base de fundo num tom dourado, um pouco es- 

curo, e um corrector num tom mais claro. Desenhar com ele, se- 

gundo a técnica apontada, um triângulo que toma o aspecto indi- 
cado no esquema 
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7—Se o nariz é um tanto grosso, aplique uma dese de fundo em 

tom dourado; com um Corrector em tom mais escuro desenhe uma 

linha recta no dorso do nariz, disfarçando muito bem para os 
lados 


O 


8—O nariz é muito comprido: a mesma base de fundo utilizada 

em 7, corrector num tom de carne. Desenhe dois traços por baixo 

dos olhos, paralelamente à linha que os une, Disfarçar muito bem 
na direcção das magãs do rosto 
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ETA 
<O) 


9— Nariz muito largo: base de fundo no mesmo tom da carnação 
natural; corrector num tom mais carregado. Trace com ele duas 
linhas paralelas, aos lados do dorso do nariz 


10 — Para disfarçar o duplo queizo: base de fundo no mesmo tom 
da carnação natural; corrector um pouco mais escuro, aplicado à 
parte do pescoço que está empastada 
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Maquilhagem dos olhos 
As sobrancelhas 


A moda pode mudar, as sobrancelhas ficam. Com 
efeito, são as sobrancelhas que constroem o rosto. São 
a chave da abóbada da sua arquitectura... E não é 
necessário ser arquitecto para saber que, se a chave 
da abóbada for destruída, todo o edifício vem abaixo. 

«Para encontrar» as sobrancelhas dum rosto, 
basta uma, régua e um lápis. 

«O primeiro ponto de referência é a linha ver- 
tical que vai da base do nariz ao canto interno do 
olho. A sobrancelha deve começar nesta linha. 

«A sua curva termina numa outra linha que 
parte obliquamente da base do nariz e passa pela 
comissura externa do olho. 

«Para encontrar o ponto mais alto do arco que 
a sobrancelha deve formar, é preciso olhar de frente. 
Encontra-se na vertical, exactamente por cima da 
pupila.» (Yvette Pesez) 
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Trata-se, naturalmente, de uma sobrancelha ideal, 


para um rosto ideal; 


mas como o ideal não. é deste 


mundo, é preciso «emendar» a realidade: depilar e 
desenhar as sobrancelhas, pondo-as de acordo com à 
forma do rosto. .Os cinco esquemas de Yvette Pesez 
dão uma ideia do que se pretende, 


Para aumentar os olhos: acen- 

tuar ao máximo a curva 

natural da sobrancelha para 

«sombretr» a órbita; afastar as 

sobrancelhas depilando-as cui 

dadosamente de cada lado do 
nariz 


Para um rosto «em pêra»: so- 

brancelha mergulhando perto do 

nariz e subindo rápidamente 
para as têémporas 
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Numa face rectangular: traçado 
das sobrancelhas horizontal; no 
conjunto, não ezagerar o mo- 
vimento descendente da extre- 
midade exterior; depilar sem 
desguarnecer muito 
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Para rejuvenescer o olhar: faça 

partir a sobrancelha bastante 

longe do nariz, conservando 

toda a sua espessura; o traça- 

do termina em «asary tmuito 

fina; escovar no sentido da 
altura 
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Para um rosto redondo: fazer 
subir muito a linha natural 
das sobrancelhas; acentuar um 
pouco a curva e dirigi-la ligei- 
ramente para as têémporas 


ENT, 
a 
A 
É 


São 
— 


Para proceder à depilação utiliza-se uma pinça 
que agarre bem os pêlos. De um modo geral, uma 
sobrancelha que foi depilada na sua parte inferior 
deve reencontrar a sua espessura pintando-se a parte 
superior. 

A pintura faz-se com um lápis apropriado, com 
o qual se fazem pequenos traços do tamanho dos 
pêlos e no sentido em que eles se dirigem; ou com 
um compacto especial que se aplica por meio da 
escova própria. Para suavizar o desenho, aplicar pó. 


Ás pestanas 


Para as pestanas empregam-se cosméticos em 
placa ou compacto, em pasta ou líquido. Aplicam-se 
com uma escova própria, de baixo para cima. Não 
é necessário insistir na base das pestanas: o que 
importa é a sua extremidade. Cor variável. 


As pálpebras 


Entramos aqui num dos mais requintados segre- 
dos da maquilhagem: o colorido das pálpebras, a dis- 
tribuição das tonalidades; os retoques a lápis ou a 
pincel constituem particularidades delicadas que nem 
sempre estão ao alcance de qualquer mulher. 

Algumas indicações fundamentais: 

Se tem os olhos escuros, pinte as pálpebras de 
harmonia com a cor do vestido (não da cor do ves- 
tido, mas em harmonia com ele); se tem os olhos 
claros, pinte as pálpebras de harmonia com a cor 
dos ses olhos. 
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Olhos azuis: um primeiro traço fino, escuro; por 
cima dele, um segundo traço azul; pestanas em cas- 
tanho durante o dia, azul à noite; cobrir a pálpebra 
de cinzento acetinado, desvanecendo-se na direcção 
das têmporas. 

Olhos verdes: um primeiro traço fino, castanho, 
e, um pouco acima deste, um traço fino, verde; pes- 
tanas castanhas: cobrir a pálpebra de verde aceti- 
nado, desvanecendo-se na direcção das têmporas. 

Olhos castanhos: primeiro, um traço fino, preto- 
-jrisado: imediatamente por cima, o segundo traço 
fino, parma; pestanas escuras: cobrir a pálpebra de 
sombra desvanecendo-se na direcção das têmporas. 

O emprego de traços a lápis, hábilmente prati- 
cado e estudado, modifica aparentemente a forma 
dos olhos, «corrigindo» imperfeições, acentuando per: 
feições. 


Maquilhagem dos lábios 


Não aplique o «báton» directamente sobre os 
lábios: aplique primeiro a base que utilizou no rosto; 
a cor ficará assim mais firme. 

Em seguida, com um lápis próprio, de cor ver- 
melha, um pouco mais acentuada que a do «báton», 
desenhe o contorno do lábio superior a partir da ponta, 
do V central até à comissura, para um e outro lado. 
Desenhe igualmente o lábio inferior a partir do 
centro. Er vez do lápis pode usar o pincel. 

Aplique agora uma primeira passagem do «báton», 
sem ultrapassar os limites traçados com o lápis, e 
ajuste entre os lábios um pedaço de papel absorvente 
para retirar uma parte da cor. Cubra depois com pó 
e passe novamente o «bâáton». 

Para fazer o traço limitante com firmeza, apoie 
o cotovelo sobre a mesa, segure o lápis entre o pole- 
gar e o indicador, assentando o queixo sobre os outros 
dedos. 

Para retirar o «bâton» aplicado, o que não deve 
deixar de fazer à noite, quando vai para a cama, não 
use água e sabonete; o que está indicado é o creme 
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próprio para a desmaquilhagem ou o seu leite -de 
limpeza habitual, usando depois um papel absor- 
vente, apenas por compressão. 

Quanto à cor do «báton», é muitas vezes uma 
questão de moda, mas a mulher deve, antes, procurar 
o que lhe fica melhor. E o melhor relaciona-se parti- 
cularmente com a cor dos olhos e secundariamente 
com a cor do vestido. 

Alguns conselhos de Yvette: 

Com olhos castanhos ou pretos, o vermelho dos 
lábios deverá tender sempre para o amarelo, excepto 
se usa um vestido azul, pois então o vermelho não 
deve tender para o azul nem para o amarelo — deve 
ser um vermelho-franco. 

Com olhos azuis, o vermelho dos lábios deve 
tender ligeiramente para o azul, excepto se usa um 
vestido amarelo ou dourado: use então um vermelho 
com uma certa tendência para o amarelo, 

Com olhos verdes ou cinzentos, vermelho-claro. 

O desenho dos lábios, a lápis, poderá contorná-los 
tal qual eles são; contudo, em certos casos, deve cor- 
rigir o desenho natural. Indicamos cinco correcções 
fundamentais, e, para mais pormenores, poderá con- 
sultar a obra «Saber Maquilhar-se» já referida, onde 
encontrará qual o desenho e a cor que mais convé 
au seu tipo. 


Se as comissuras dos lábios são 
descaidas, vasta corrigir esse mo- 
vimento natural descendente do 
“lábio superior subindo ligeira- 
mente as comissuras. Esconder 
a parte do lábio que fica fora do 
traçado, com a base de jundo 


Se o lábio inferior é muito avan- 
çado, diminuir ligeiramente o 
volume do lábio inferior traçan- 
do o límite inferior um pouco 
horizontalmente e fazendo-o su- 
bir depois para as comissuras 
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eme çame 


Se o lábio superior é muito es- 


pesso, desenhar o V um pouco 
abairo da posição em que se en. 
contrar. Continuar depois para- 
lelamente e ultrapassar um 
pouco as comissuras. No lábio 
inferior fazer uma pequena reen- 


trância para cima 


Se Oo lábio superior é avançado 

desenhe-se o V um pouco abairo 

da sua posição normal e conti- 

nudr para as comissuras sempre À 

abaixo do limite normal. No lá- 

blo inferior alargar a parte | 
média 


Se os lábios são delgados, traçar 
o V do lábio superior acima da 
posição em que se encontra, 
continuando à curva suavemen- 
te para as comissuras; no lábio 
inferior fazer uma reeistrância 
para cima e arredondar para as 
comissuras 


“a uso 


Capítulo V 


CUIDADOS COM OS CABELOS 
Os cabelos não constituem apenas um adomo 
natural, indispensável à mulher, mas também uma 
protecção do crânio, duas razões mais que suficientes 
para haver o maior cuidado na protecção dos cabelos. 


A — HIGIENE DOS CABELOS 


Pode considerar-se que há três tipos de cabelos, 
e cada um destes tipos exige cuidados higiénicos dife- 
rentes. 
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Cabelo normal 


Nem muito seco nem muito oleoso, nasce num 
couro cabeludo em que não há execesso nem carência, 
de secreções cutâneas. Efectivamente, a natureza do 
cabelo depende da natureza do couro cabeludo, que 
se determina por uma simples operação: esfregue o 
couro cabeludo com a polpa do dedo indicador duran- 
te um minuto e depois comprima o dedo contra uma 
folha de papel de cigarros: um couro cabeludo seco 
deixa uma marca ligeira; se é normal, deixa uma 
marca bem visível mas nada excessiva; a marca será 
francamente oleosa se o couro cabeludo for gordo. 
Antes de proceder a esta prova tem de lavar muito 
bem as mãos (ou só o dedo) com água quente e sabão, 
e só a fará três dias depois de ter usado qualquer 
champó. 


Lavagem 


Os cabelos normais devem ser lavados uma vez 
por semana, utilizando um champó para cabelos nor- 
mais. Depois da lavagem, faça uma fricção com álcool 
seguida duma escovagem do couro cabeludo, que deve 
ser enérgica sem ser brutal. Tanto a aplicação do 
álcool como a da escova têm por fim activar a cir- 
culação local e favorecer a secreção das glândulas 
anexas ao cabelo (sebáceas), secreção que o protege 
e lhe é indispensável. 


Massagem 


Para robustecer o cabelo convém fazer, de manhã 
e à noite, durante uns dez minutos, uma massagem 
ão couro cabeludo. Ao contrário do que muitas senho- 
ras fazem, não é com as polpas dos dedos aplicadas 
ao couro cabeludo, premindo e esfregando, que a mas- 
sagem se faz. O que deve é aplicar as palmas das duas 
mãos, com os dedos entrecruzados, formando uma 
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espécie de casco fortemente aplicado ao crânio. 
Fazem-se então movimentos de vaivém para a frente 
e para trás, para a esquerda e para a direita, de modo 
que o couro cabeludo escorregue sobre Os Ossos. 


Cabelo oleoso 


Os cabelos oleosos, além de se prestarem dificil. 
mente a um tratamento estético, são muito sujeitos 
à queda precoce e ainda a outros inconvenientes. 


Lavagem 


A 


Os cabelos oleosos devem ser lavados duas ou três 
vezes por semana, conforme o seu grau de oleosidade, 
utilizando o sabonete vulgar, ou melhor ainda um 
sabonete ácido, ou de essência de cedro, ou de ma- 
deiras do Panamá. 

A título de experiência, indicamos uma fórmula 
prática, caseira — o champó de ovo: bater duas gemas 
de ovo com um pouco de água tépida, à qual se adi- 
ciona meio litro de tintura de «chilaya». Depois da 
aplicação, para que os cabelos se apresentem perfei- 
tamente limpos, fazer uma lavagem com a decocção 
de madeiras do Panamá (300 g.) para 3 litros de água 
fervente. 

Depois da lavagem aplique a loção seguinte, que 
mandará preparar na farmácia: 


ELOr ai ms a A o CADU: 
álcool .. cc... 509» 
Água-de-rosas. . . .... 50» 
Cânfora. +... cc... 39% 
Ácido bórico . . . . cc... 2 » 
Tintura de benjoim . . . . 15 gotas 


Essência de alfazema ,.. 8 » 
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Cabelo seco 


Têm a vantagem de cair muito menos que os 
cabelos oleosos, e a desvantagem de aceitarem mal os 
tratamentos estéticos. 


Lavagem 


De oito em oito ou de quinze em quinze dias lave 
os seus cabelos secos com um shampó de óleo de 
cade ou de alcatrão. Fora destas lavagens evite 
molhar o cabelo e não utilize qualquer loção alcooli- 
zada. 

Quando os cabelos se apresentam desesperada- 
mente secos, recorre-se ao azeite virgem, morno. Faz-se 
o seguinte: antes do cnampó, aplicar, com um pincel, 
o azeite sobre o couro cabeludo e sobre os cabelos ligei- 
ramente húmidos, impregnando cada madeixa desde 
a raiz à ponta. Depois, aplicar na cabeça uma toalha 
esponja molhada em água quente, para facilitar a 
penetração do azeite. Molhar a toalha duas ou mais 
vezes na água quente. Logo que arrefeça, preparar 
a lavagem habitual e secar ao ar. 

Em vez do azeite pode utilizar o óleo de amên- 
doas doces. 


Massagem 


Os cabelos secos devem ser massajados diária- 
mente, como os cabelos normais, porém com mais 
cuidado e aplicando primeiramente óleo de amén- 
doas doces. 


Alguns problemas 
Cabelos espigados 
Sobre o tratamento dos cabelos espigados, as opi- 


niões divergem. Aconselha-se pedir ao cabeleireiro que 
queime as pontas dos cabelos como remédio eficaz e 
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há quem condene este meio aconselhando o emprego 
de loções especiais e medicamentos de uso interno 
(vitamina C, vitaminas do grupo B), que dão força 
aos cabelos para lutarem contra os seus próprios mi- 
cróbios. 


Cabelos finos 


Cabelos finos não significa necessariamente cabe- 
los doentes ou fracos. No entanto, devem ser tratados 
como tal. 

A permanente deve ser suave, de preferência 
com óleo. 

Utilizar as lacas sem receio, tanto as lacas vulga- 
res como as lacas especiais para cabelos finos. 

O «shampoo» a utilizar na lavagem nunca deve ser 
desengordurante; pelo contrário, deverá conter lano- 
lina: dá brilho ao cabelo sem o engordurar nem 
empastar. 

Com esta finalidade — dar brilho e leveza — pode- 
rá utilizar-se a brilhantina seguinte (mande preparar 
na farmácia): 


Álcool a 90º . . . . cc... he. 
Óleo de rícino. . .... 0. 299 
Óleo de vaselina .....c. 1» 
Essência de cedro . . . . ... 5 » 
Essência de gerânio . . . .. q.b. 


Queda dos cabelos 


É um dos mais sérios problemas com que à 
mulher se defronta na sua vida, relativamente à 
saúde e à beleza. 

A queda parcial dos cabelos, na forma de placas, 
é na maioria dos casos provocada por via neuropsi- 
quica; estados de tensão prolongados, fadiga excessiva, 
choque emocional. É frequente este tipo de alopécia 
(queda do cabelo) nas grávidas e nas mulheres que 
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deram à luz recentemente. Outras causas são as infec- 
ções gerais (sífilis, febre tifóide) ou locais, e certos 
fungos. 

Em todos estes casos é necessário consultar O 
médico. 

A queda do cabelo na forma dispersa e geral, não 
em placas, resulta da seborreia, cujo tratamento é 
também da competência do médico, especialista de 
pele, ou duma, debilidade congénita ou adquirida da 
raiz do cabelo. 

Existem numerosas fórmulas para prevenir ou 
sustar a queda do cabelo, todas elas mais ou menos 
tendentes a activar a circulação no couro cabeludo 
e a estimular o metabolismo ao nível do bolbo piloso. 

Vamos indicar algumas dessas fórmulas, para 
evitar a queda do cabelo e acentuar o seu cresci- 
mento: 


Álcool a 60º . ..... 12086. 
Óleo de rícino . . Sê 4» 
Cloridrato de quinino . .. 1» 
Tintura de cantáridas . . . 30 gotas 
Perfume concentrado . lg. 


Aplicar de manhã e à noite sobre o couro cabe- 
ludo com um pedaço de algodão. 
Outra fórmula: 


Água - de- colónia . . . . . . 1008. 
Tintura de jaborandi . . . . 20» 
Tintura de amica . . . ... 20 » 
Tintura de quinquina . . .. 20 » 


Aplicar como a loção anterior. 

Recomenda-se, também, o seguinte procedimento : 

Todos os dias escovar bem os cabelos, de manhã 
e à noite, empregando uma escova macia. É neces- 
sário activar assim a circulação do sangue, no couro 
cabeludo. De oito em oito dias, fazer o «shampoo» de 
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gema de ovo, natural. Na véspera da aplicação do 
«shampoo», aplicar a fórmula seguinte: 


Tintura de quinquina .... 258. 
Tintura de pilocarpina . ... 25» 
Glicerina neutra . . ..c.. 259» 
Alcoolato de limão . .... 25» 
Óleo de rícino . . ..c.c. 8 » 


Mande preparar na farmácia. A pilocarpina tem 
a propriedade de dilatar os vasos sanguíneos, o que 
favorece a circulação do couro cabeludo e, por con- 
seguinte, o crescimento dos cabelos. Aliás, é por este 
mesmo mecanismo que agem todos os tratamentos 
capilares, compreendendo fricções e massagens, como 
já indicámos. 


Caspa 


É uma esfoliação exagerada do couro cabeludo. 
Para a combater já existem no mercado vários 
preparados, inclusivamente «shampoos» anticaspa; no 
entanto, pode experimentar o seguinte: aplicar, por 
meio de massagem do couro cabeludo, a fórmula: 


Vaselina . ...c.c.c.. 28. 
Óleo de cade . ..... 10» 
Óxido amarelo de mercúrio 1» 
Enxofre precipitado . . ... 1» 


Essência de verbena.. . . . 15 gotas 


Enxugar Oo excesso da pomada com um pano e 
ensaboar bem a cabeça no dia seguinte. Recomeçar 
o tratamento, todos os dias, até desaparecer a caspa. 
Depois basta fazer a aplicação duas vezes por semana. 

Dá também muito bons resultados a primeira fór- 
mula indicada contra a queda do cabelo (a que con- 
tém tintura de cantáridas). 
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Os «shampoos» 


Temo-nos referido aos «shampoos» sem dar por- 
menores que devem ser conhecidos. Como, em geral, 
o sabão vulgar e os sabonetes comuns não convêm à 
lavagem do cabelo, estudaram-se preparados especial- 
mente destinados a este fim: são. os «shampoos» de 
que há uma infinita variedade. 

Fundamentalmente, podemos considerar «sham- 
poos» para cabelos normais, para cabelos oleosos, 
para cabelos secos, para cabelos finos. Mas, além dos 
«shampoos» tonificantes e contra a caspa, existem 
muitos outros: ácidos, alcalinos, alcoolizados, sulfa- 
tados, de lecitina, de madeiras do Panamá, etc. Na 
sua maioria, a utilização dos «shampoos» especiais 
é da competência do cabeleireiro, a quem a senhora 
pedirá conselho. 


Mas, de uma forma geral, deve saber que: 

Os cabelos normais exigem um «shampoo» de 
lecitina ou de lanolina, que contém um detergente 
suave e à lecitina ou lanolina para corrigir a acção 
daquele. 

Os cabelos oleosos lavam-se com um «shampoo» 
ácido, de óleo de cedro ou madeiras do Panamá (duas 
ou três vezes por semana). 

Os cabelos secos serão protegidos com o uso de 
um «shampoo» de óleo de cade, ou lecitina, ou lano- 
lina, aplicado enérgicamente. 

Os cabelos finos e frágeis também requerem um 
«shampoo» de lecitina ou lanolina, mas mais rico 
nestas gorduras e aplicado suavemente. 

Na falta de «shampoo» do comércio, pode pre- 
parar um «shampoo» de ovo, de utilização muito 
geral: misture num recipiente duas gemas de ovo 
e meio cálice de rum. Molhe os cabelos com água 
tépida e aplique metade da mistura, esfregando muito 
bem todo o couro cabeludo. Aplique depois o resto 
da mistura, esfregue com ela o cabelo, suavemente, e 
lave depois abundantemente com água simples, tépida. 
Lave agora com 1 1. de água a que adicionou meio 
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copo de vinagre, e depois abundantemente com água 
quente. 

Este «shampoo» caseiro não serve para cabelos 
muito sujos, pois não faz uma limpeza a fundo. É quase 
só um medicamento tonificante do cabelo, e quando 
usado para este fim, quer dizer, quando se aplica num 
cabelo limpo, convém, depois da primeira aplicação, 
esfregando o couro cabeludo com a polpa dos dedos, 
envolver a cabeça com uma toalha humedecida em 
água quente e deixar ficar assim durante uns dez 
minutos. Só depois aplicará a segunda metade da 
mistura, como se explicou. 


B — ESTÉTICA DO CABELO 


A cor do cabelo, o tipo de ondulação, os pentea- 
dos, são ditados principalmente pela moda; no entan- 
to, a moda tem de possuir, neste domínio, uma grande 
elasticidade, pois o que antes de mais importa é 
harmonizar aqueles elementos estéticos com a per- 
sonatidade da mulher. É sobre esta harmonia que as 
variantes da moda se poderão inserir. 


Coloração do cabelo 


Por uma questão de moda, de capricho ou de 
gosto pessoal, muitas mulheres mudam a cor natural 
dos seus cabelos. E, ao que parece, só 3 por cento das 
mulheres que mudam a cor do cabelo é que o fazem 
para mais escuro. Todas as outras o querem mais 
claro e são muito numerosas as que o pretendem 
louro. 

Para mudar a cor dos cabelos recorre-se a vários 
processos, o mais frequente dos quais é o emprego de 
tintas especiais, e ocorre perguntar se a aplicação 
destas tintas não será prejudicial ao cabelo. As pin- 
turas ligeiras e espaçadas no tempo não prejudicam 
o cabelo; já o mesmo não se pode afirmar das pintu- 
ras totais e profundas, e muito repetidas. Por isso 
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mesmo a coloração do cabelo deve ser feita sempre 
por um cabeleireiro que conheça do seu ofício, pois O 
cabelo precisa de ser preparado para receber a tinta. 

Naturalmente, a mulher pode fazer em casa à 
pintura dos seus cabelos utilizando para isso as tintas 
especiais que se encontram no comércio e seguindo 
rigorosamente as instruções do fabricante sobre o 
modo de aplicação. Mas isto não deve dispensá-la de, 
periodicamente, consultar o cabeleireiro e seguir os 
seus conselhos. 


«Mise en plis» 


Embora frequente o cabeleireiro com alguma assi- 
duidade, tem a mulher toda a vantagem em saber 
fazer a si própria uma «mise en plis». 

Para a efectuar, siga os seguintes conselhos de 
Fabienne Cousin: 

«A «mise en plis» em cabelos molhados só se deve 
fazer uma vez por .semana, depois da lavagem com 
«shampoo». Para se conservar melhor, deite nos cabe- 
los um pouco de cerveja, sumo de limão cu uma pre- 
paração especial das que são usadas pelos cabeleiroi- 
ros. À cerveja torna os cabelos macios. Em sua casa, 
aconselhamos que prefira o sumo de limão. 

«Enxugue ligeiramente os cabelos com una, toa- 
lha. Não devem ficar a escorrer. 

«Separe cuidadosamente as madeixas à enrolar, 
utilizando um pente de cauda de rato. 

«Faça madeixas pequenas, pois tem o maior 
interesse em aplicar o maior número pussivel de 
«bigoudis». 

«Se tem os cabelos compridos, escolha «higoudis» 
grossos; de contrário, use os de tamanho médio. Os 
pequenos não convêm aos penteados modemos. Se se 
deitar com os «bigoudis», escolha dos que se fixam por 
si sós, sem ganchos. 

«As mechas demasiado curtas para serem enrola- 
das nos «bigoudis» devem ser alisadas no sentido que 
convenha ao penteado, e fixadas com uma pinça ou 
dois ganchos dispostos em cruz.» 
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O penteado 


Se é verdade que certas mulheres, dotadas de 
grande habilidade, treino e sentido estético, sabem 
pentear-se lindamente e só recorrem ao cabeleireiro 
em ocasiões especiais, não é menos verdade que a 
maioria não o sabe fazer convenientemente. 

Por outro lado, uma mulher quase totalmente 
ocupada com os seus afazeres não tem tempo, nem 
paciência, nem muitas vezes dinheiro para ir quase 
todos os dias fazer-se pentear por um profissional. 

Nestas condições, a mulher terá de aprender a 
pentear-se. Para ela, estes poucos conselhos: 

Se tem os cabelos oleosos, prefira usá-los curtos. 

Se tem os cabelos finos e lisos, é preferivel usá-los 
habitualmente enrolados. 

Os cabelos finos, mas frisados, também devem 
ser curtos. Í 

Os cabelos oleosos e fortes aceitam muito bem a 
permanente e todos os estilos de penteado. 

Pode embelezar muito e muito simplesmente a 
sua cabeleira pouco farta recorrendo ao postiço em 
forma «le madeixa curta ou comprida. Peça ao cabelei- 
reiro cue lhe ensine a melhor maneira de colocar a 
madeixa e passe, depois, a aplicá-la pelas suas pró- 
prias mãos. 

Se usa óculos, é preferivel adoptar os cabelos cur- 
tos con uma pequena franja a cair sobre a testa, 
ocultando parcialmente as hastes dos óculos com duas 
mechas encurvadas sobre as orelhas. Evitar os rolos 
em altura e as riscas, sobretudo quando em desa- 
cordo com a linha dos óculos. 


Certos penteados exigem que o cabelo seja ri- 
pado, prática pouco aconselhável, aliás, e que deverá 
ser feita com cuidado: «Alise cuidadosamente todo O 
cabelo com a escova antes de os separar em madeixas 
grossas, todas iguais; levante as mechas, uma após 
outra, e faça passar o pente em cada uma delas, de 
cima para baixo, acumulando os cabelos mais curtos 
para a base. Não os amontoar com força: o pente 
deve agir com leveza. Reserve os cabelos mais compri-. 
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dos com que fica na mão esquerda sem os ripar. Ser- 
vem para, depois, cobrir os outros. 


«Quando a cabeça já está bem ripada, modele 
o penteado com a escova, o que é fácil. Possivelmente 
terá de alisar algumas mechas que devem flutuar, 
sobre as faces, por exemplo, para que o penteado 
fique com um aspecto vivo.» 


Existem, para efectuar o penteado, três tipos de 
escovas: uma larga e oval para desembaraçar; outra 
comprida e estreita, para pentear, alisando os cabe- 
los, fazer pequenas madeixas, separá-las e terminar O 
penteado com a sua ponta afilada.; e outra, bombeada 
e penetrante, com os pêlos arredondados, fazem à 
massagem do couro cabeludo sem o irritar. 
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Os três tipos mais correntes de 

escova para o cabelo: a escova 

de desembaraçar, a de pentear 
e a de massajar 
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O penteado, em grande medida, pode modificar 
o aspecto geral do rosto, podendo, portanto, «cor- 
rigir» contornos menos perfeitos. 

Damos quatro exemplos demonstrativos. 


Para uma face triangular. A 

"* parte superior do penteado não 

deve ser alta; pelo contrário. 

deve alargar um pouco, para 

" compensar a estreiteza da ma: 
tila 


Para uma face alcngada e es- 
treita, Avolumar o penteado aos 
To lados, dando aos cabelos uma 
ii dispcsição espumosa. Uma ma- 
Pope! deixa ou uma Jjranja sobre a 
testa esconde q altura exagera- 

da da jrunte 


EML 11 
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Para uma face rectangular, 
Dar aos cabelos um movimen- 
to circundante, alargar o pen- 
teado acima das maçãs do rost» 


Para uma face redonda. Pentea- 

do ligeiramente erguido, con- 

servando junto das faces algu- 
mas madeixas planas 
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Capítulo VI 


CUIDADOS COM AS MÃOS E OS PÉS 
A— AS MÃOS . 
Regras de ordem geral 


Extraimos de «Modas e Bordados» as seguintes 
regras de ordem geral, da autoria do dr. A. Ximenes: 

Depois dos cabelos e dos olhos, as mãos são, sem 
dúvida, a parte do corpo humano que mais merece 
uma observação cuidadosa. Um homem de maná- 
pulas sujas e calosas é facilmente desculpado devido 
ao trabalho que faça, mas uma mulher com as mãos 
descuidadas, as unhas partidas e a pele grosseira 
e áspera perde, pelo menos, um terço dos seus 
atractivos. 

Todavia, para muitas, parece - difícil manter a 
beleza das mãos, embora na realidade não o seja 
tanto como parece. 

Já se tem visto senhoras e jovens giúlio ele- 
gantes, muito cuidadas no rosto, procurar esconder 
as mãos, porque estas são feias, ou envergonharem- 
-se de tirar as luvas. Em reuniões íntimas, estas pes- 
soas lamentam-se de que a falta de pessoal domeés- 
tico as obriga a serviços que lhes dão cabo das mãos 
e focam especialmente a acção nociva dos detergen- 
tes na pele e, por conseguinte, a impossibilidade de 
terem as mãos convenientemente tratadas. 

É isto absolutamente verdade? 

À resposta é: não. 

Embora nem em todos os países, em todas as 
terras, pois que não se foca aqui apenas a vida nas 
capitais nem nas grandes cidades onde tudo é mais 
fácil, tem de se reconhecer que só têm as mãos feias 
e maltratadas as pessoas que não lhes dispensam um 
minimo de cuidados. 


Nem só o trabalho estraga as mãos. Muitas 
vezes isso acontece por deficiências orgânicas, por 
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falta de vitaminas e também em consequência de 
certas doenças. Nestes casos são os conselhos médicos 
que se devem seguir e, assim, tratar de reparar as 
faltas orgânicas e fazer um tratamento clínico. 

Todavia, na maioria dos casos tudo é mais sim- 
ples e bastam os cuidados e uma atenção perma- 
nente para manter as mãos bem tratadas. A pele 
das mãos, tal como a do resto do corpo humano, está 
normalmente defendida com uma camada oleosa 
que, em condições naturais de saúde, é segregada por 
glândulas. É evidente que esta camada deixa de exer- 
cer os seus naturais efeitos nas pessoas que, pela sua 
vida, tenham de meter constantemente as mãos den- 
tro de água. 

Os detergentes, os sabões de limpeza e outros pro- 
dutos com os quais a pessoa lida constantemente con- 
tribuem para eliminar a defesa natural da pele, ou 
seja, a camada oleosa que assim desaparece deixando 
a pele seca e escamosa. Então tudo que sejam poeiras, 
tintas e outros agentes nocivos se entranham na pele 
dando-lhe um aspecto desagradável e tomando-se de 
difícil remoção. 

Muitas pessoas julgam poder remediar isto 
«desencascando» as mãos com água quente e carbo- 
nato de sódio. Na verdade, o carbonato de sódio 
desencarde, mas não se deve usar com frequência 
nem em todas as circunstâncias. 

De resto, este tratamento não contribui para a 
solidez das unhas que, na maior parte das vezes, 
estão quebradas e com falhas. Pintá-las, nestas cir- 
-cunstâncias, com um verniz espesso, é o mesmo que 
tapar só por cima um objecto estragado e não cuidar 
de o consertar. 

As mãos reflectem a saúde do corpo, e de algu- 
ma forma falam do carácter da pessoa. Mãos sujas 
e descuidadas indicam desmazelo, pois em muitos 
casos isso não é apenas devido «ao trabalho honrado» 
mas sim ao pouco brio e à falta de conhecimentos 
da sua dona. 


As pessoas que, pelas suas ocupações, precisem 
de meter constantemente as mãos dentro de água 


.. 
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devem acostumar-se a usar luvas de borracha. Toda- 
via, se isso se lhes tornar difícil ou impossível por 
qualquer motivo alheio à sua vontade, podem utili- 
gar um creme espesso feito com lanolina. Untando 
as mãos antes do trabalho, de forma que a camada 
protectora penetre bem nos poros, terão reforçado 
as defesas naturais e no fim do trabalho poderão 
desencardir a pele facilmente. 

Terminado o dia de trabalho, as mãos entram 
num período de descanso e, então, convém tratá-las 
com sumo de limão e vaselina esterilizada antes de 
as lavar com um bom sabonete. Nos casos piores, 
lavam-se primeiro, untam-se depois com a mistura 
“de limão e vaselina limpando-se em seguida num 
pano limpo, de forma a deixá-las protegidas com o 
que restou da camada posta. 

Este tratamento serve para todos, homens e 
mulheres, que tenham de lidar com produtos noci- 
vos à pele, durante um dia de trabalho. Para as favo- 
recidas por uma profissão menos rude e para as 
donas de casa, os cuidados podem ser outros. 

Muitas donas de casa são contra as luvas de bor- 
racha, que, segundo umas, só servem para partir a 
loiça, e, na opinião doutras, são incómodas e rom- 
pem-se logo. Pudera! Quem as manda ter unhas 
de gato? 

As pessoas normais dão-se bem com as luvas de 
borracha, que hoje estão aperfeiçoadas de forma a 
não deixarem escorregar tanto à loiça. De resto, ape- 
nas podem usá-las durante a lavagem, pois que para 
a limpeza dos pratos não são precisas. 

Não mencionamos aqui as donas de casa que 
possuem máquinas para tudo, pois essas sabem, com 
certeza, cuidar das mãos! 

As pessoas menos favorecidas, que fazem todo 
c serviço da casa e não abdicaram dos cuidados con- 
sigo e desejam apresentar-se como criaturas normais 
e asseadas, têm sempre um bom caminho aberto com 
estes conselhos. 


É costume de algumas manicuras cortar exage- 
radamente as peles das unhas. Isso é mau em todos 
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Os casos, pois faz que engrossem mais. Especialmente 
a pele circundante da base da unha nunca se deve 
cortar, mas, pelo contrário, conservar inteira e ape- 
nas afastá-la quando se procede a um tratamento. 
Aparam-se os espigões e os engrossamentos dos can- 
tos da unha. A manicura sabe isto muito bem, mas 
nem sempre resolve o assunto desta maneira, o que 
prejudica bastante a integridade do remate que apoia 
a base das unhas. 

Outra norma importante é evitar as asperezas 
dos dedos e isto consegue-se com glicerina e lanolina, 
ou então com um creme especial de boa marca. O 
essencial é proceder regularmente a um tratamento, 
todas as noites, antes de recolher ao leito. 

Poucas são as mulheres que antes de se deitar 
não tratam do rosto. Por que razão não hão-de fazer 
o mesmo para manter as mãos macias? No fim de 
contas, a pele das mãos é a mais resistente de todo 
o corpo! 

As unhas moles são muitas vezes a consequên- 
cia de falta de certas vitaminas. Em determinadas 
circunstâncias e também em diferentes idades tem 
de se vigiar as «faltas» de determinadas substâncias 
em cada pessoa. Basta suprir essa falta e o cabelo 
que até aí caia volta a crescer, e as unhas que esta- 
vam moles voltam a tornar-se duras e menos que- 
bradiças. 

Evidentemente que isto quer dizer que todas as 
pessoas com estes sintomas devem procurar as causas 
no estado geral do corpo e, com a ajuda da ciência, 
proceder a um tratamento. Não se vai consultar o 
médico porque as mãos estão feias e as unhas moles, 
mas pcde ir-se ao médico para ser examinada e falar- 
lhe nestes sintomas característicos, na maior. parte 
dos casos, de avitaminose. És a 

Quando o tratamento das mãos se baseia ape 
nas em medidas que nada tenham com perturbações 
físicas ou faltas, então as regras principais devem 
basear-se, antes de tudo, na boa conservação da pele, 
e, especialmente, em que esta não seque. Há produ- 
tos medicinais para o fortalecimento das unhas e 
deve sempre proceder-se da seguinte maneira: em 
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vésperas de se ir à manicura, de cortar e pintar as 
unhas, convém remover todo o verniz, lavar em 
seguida as mãos em água morna, enxugá-las bem e, 
depois, aplicar o medicamento que serve para tratar 
e tonificar as unhas. Isto pode ser feito antes de dor- 
mir e desta forma terá um bom período de descanso 
antes da aplicaçção do verniz, no dia seguinte. 


Dizem os cronistas que as elegantes romanas dos 
tão falados tempos dos festins, dos raros perfumes e 
dos grandes vultos que deixaram na História uma 
lenda de requintes gastronómicos e de rara elegância 
e apuro na «toilette», mergulhavam as mãos em 
azeite durante largos minutos, para que estas ficas- 
sem macias e bonitas. 

Não vamos tão longe nos nossos conselhos, mas 
a verdade é que — por exemplo —o óleo de amên- 
doas doces é muito bom para as mãos e para as 
unhas. No que respeita a sabonetes, são sempre acon- 
selháveis os que tenham lanolina ou sejam feitos com 
óleo de amêndoas doces. 

Deve usar-se água morna e não quente. Não se 
devem esfregar vigorosamente as mãos, mas ape- 
nas secá-las numa toalha que absorva bem a humi- 
dade e, sobretudo, nunca se deve fazer isto diante 
de uma janela aberta. 

As pessoas cujas mãos se tornam vermelhas 
devem, sempre, sempre que puderem, colocá-las em 
sentido vertical, com a extremidade dos dedos para 
cima. Em todos os casos, evitar sempre que a pele 
seque de mais, pois isto é a causa principal da sua 
aspereza. 

E, por último, é preciso atender na escolha do 
' vemiz para as unhas; que este seja inofensivo e, 
sobretudo, dos que menos prejudiquem. Quem se der 
ao cuidado permanente de observar estas indicações 
terá sempre as mãos bem cuidadas e convencer-se-á 
de que é verdadeira esta frase: 

«Todas as mulheres podem ter as mãos bonitas, 
se quiserem e tiverem persistência em cuidar delas.» 
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Algumas regras em particular 
As mãos ásperas 


Na dona d: casa que não utiliza luvas -para os 
seus trabalhos domésticos, e principalmente para 
lavar a louça as mãos chegam ao fim do dia com 
muito mau sspecto, ásperas e por vezes enrugadas. 
Se tal sucecer, tome sêriamente a decisão de usar 
luvas, e para restituir à pele das mãos a sua elasti- 
cidade preceda ao seguinte tratamento: ao deitar 
lave muit» bem as mãos em água morna e sabonete 
de bebé. Enxugue escrupulosamente e aplique esta 
fórmula que mandará preparar na farmácia: 


Glicerolado de amido . ... 408. 
Ácido bórico . . ..c.c(c. 5 » 
ATUGO ga rio gt age Cd E E 5 » 


Com este preparado faça uma longa e suave mas- 
sagem das mãos a partir dos dedos até aos punhos, 
em movimentos circulares; depois meta as mãos em 
luvas de algodão largas, que não comprimam os dedos, 
e durma com elas. 

De manhã mergulhe as mãos em água salgada 
morna, durante 15 minutos. Volte a passá-las por 
água moma limpa, a fim de retirar o sal, e faça uma 
massagem suave com glicerina e sumo de limão em 
partes iguais. 

A água salgada prepara-se dissolvendo 100 g. de 
sal das cozinhas em 1 1. de água a ferver, deixando 
depois arrefecer até ficar morna. 

Este último tratamento pode repetillo à tarde, 
se tiver vagar para isso, pois é um bom processo de 
rejuvenescimento das mãos. 


Manchas, gretas e outros defeitos 
As manchas de nicotina desaparecem com a apli- 


cação de lixívia diluída. Manchas de tinta e outros 
pigmentos tratam-se pelo mesmo processo. Advirta-se, 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 165 


no entanto, que a lixívia deixa a pele das mãos áspe- 
ra, desidratada, o que exige a aplicação de um creme 
hidratante imediatamente depois de se lavarem as 
mãos. 

A partir duma certa idade aparecem às vezes 
nas mãos umas manchas amareladas. Para as com- 
bater, logo que apareçam, tome-se vitamina PP e leve- 
dura de cerveja em comprimidos. 


Melhor é evitar do que tratar as gretas das 
mãos tendo o cuidado de as proteger pelo uso das 
luvas de borracha, não permitir que as mãos molha- 
das sequem ao ar sem as enxugar cuidadosamente 
com uma toalha, aplicar um creme hidratante sem- 
pre que as mãos desprotegidas entrem em contacto 
com detergentes, etc. 

Mas desde que as gretas apareçam, o seu trata- 
mento consiste em suprimir totalmente a sua causa 
(proteger as mãos, portanto) e aplicar a massagem 
e o creme de glicerolado de amido que indicámos 
para as mãos ásperas. 


Por vezes as mãos apresentam-se desagradável- 
mente encarniçadas. Isto pode ter uma causa interna 
(tensão arterial, glândulas endócrinas, etc.), mas 
também pode traduzir apenas uma pele irritada. 
Neste caso pode restituir-se aos vasos da pele a sua 
elasticidade, melhorar a circulação cutânea, fazendo 
alternadamente banhos quentes e frios às mãos. Pre- 
para-se uma pequena bacia com água quente em 
quantidade que baste para mergulhar as mãos, e 
outra bacia igual com água fria. Mergulnham-se as 
mãos na água quente até as sentirmos bem penetra- 
das de calor. Em seguida mergulham-se em água fria 
até arrefecerem. Volta-se a mergulhá-las na água 
quente, depois na água fria, e assim sucessivamente 
uma meia dúzia de vezes. Faça esta «ginástica vas- 
cular cutânea» várias vezes ao dia, sempre que lhe 
seja possível, e tome vitamina A. (Ver também, mais 
à frente, «Alguns Exercícios, na parte respeitante 
às mãos.) 
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As unhas 


Segundo o dr. Charles Wolf, as unhas reflectem, 
pelo seu estado, o estado de saúde geral, ou, pelo 
menos, certos estados patológicos podem ter nas 
unhas um reflexo revelador. 

Assim, as unhas moles e com manchas brancas 
traduzem uma desmineralização do organismo que 
é preciso combater com remineralizantes e, possivel- 
mente, outras indicações associadas que o médico 
receitará; as unhas quebradiças indicam uma ane- 
mia Jferripriva que exige um tratamento pelo ferro 
associado à vitamina B1l2; as unhas fiáveis pedem 
uma alimentação mais equilibrada, mais rica em 
proteínas vegetais, ou então fazem parte dos sinto- 
mas que caracterizam um nervosismo excessivo; as 
unhas escamosas acusam disfunção das paratiróides 
e aparecem muitas vezes em quem sofre de insónias. 

Mas independentemente desta sintomatologia 
ungueal da patologia intema, há outras causas 
para aqueles defeitos. 


Unhas moles 


Tome diáriamente, durante algumas semanas, 
7 g. de gelatina em pó diluída em água, leite ou 
sumo de frutas. 

Geralmente aplique um dos três procedimentos 
seguintes: 


— Duas ou três vezes por dia, passe pelo con- 
torno das unhas e por baixo delas um pedaço de 
algodão, fixo na extremidade de um palito, embe- 
bido em iodo branco (que adquire na farmácia). 


— Mergulhe os dedos todos os dias em azeite 
tépido. 

— Ferva 100 g. de sal num litro de água durante 
5 minutos; deixe arrefecer até ficar suportável e 


meta os dedos nesta água salgada; faça depois uma 
massagem na raiz das unhas com azeite, 
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Convém escovar as unhas diáriamente com a 
escova própria (de camurça) e pó para unhas, a fim 
de estimular a circulação local. 


Unhas quebradiças 


Ingerir bastante vitamina A e aplicar todas as 
noites sobre as unhas uma pomada de colesterina 
que retira na manhã seguinte. 


Unhas estriadas 


As unhas apresentam às vezes estrias longitu- 
dinais que as desfeiam., Meta-as todos os dias em 
água tépida adicionada de um pouco de salicilato . 
de sódio. 


Manchas brancas na unhas 


Para fazer desaparecer as manchas brancas das 
unhas, existem no mercado de perfumaria certos 
produtos à base de arsénico, de cistina, de ácido pan- 
toténico, de enxofre, etc. que dão bons resultados. 

O emprego destes produtos exige que não se 
aplique verniz nas unhas durante uma semana, mas 
vale a pena este pequeno sacrifício estético, aliás em 
prol da estética («Durbs» é um destes produtos). 


Unhas achatadas 


Pode encurvá-las à sua vontade pelo seguinte 
processo: peça ao cabeleireiro que lhe .formneça uma 
pequena quantidade de liquido para «permanente a 
frio»; aplique este líquido nas unhas com um pincel 
de unhas e aperte-as depois enrolando à sua volta 
uma fita de adesivo, de modo a que fiquem encurva- 
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das. Vinte minutos depois a forma da unha fixou-se 
e já pode retirar o adesivo e fazer uma lavagem com 
água fria. 


Irritação seca 


Pode aparecer no contorno e na matriz da unha 
uma inflamação seca, irritante, com formação de esca- 
mas e fissuras. Aplique duas ou três vezes ao- dia: 


Alcatrão . ..c.co. ll. 2 E. 
Óleo de bétula. +. . cc. 2» 
Acetona ..c.c.oColc.. 10 c.c. 


Panarícios e outras infecções 


O panarício é uma infecção purulenta da unha, 
muito dolorosa e bastante resistente aos chamados 
tratamentos caseiros (imersão em água muito quente 
seguida da aplicação de tintura de iodo ou mercuro- 
cromo; imersão demorada em álcool puro), neces- 
sitando quase sempre da administração de antibió- 
ticos e por vezes uma pequena intervenção cirúrgica. 
Deve portanto consultar-se o médico. 


A psoríase das unhas, em que estas se apre 
sentam espessadas, esbranquiçadas e descoladas na, 
ponta, é também do domínio médico. Consulte-o se 
não obtiver resultados com a aplicação, duas vezes 
por dia, do seguinte soluto, que mandará preparar 
na farmácia; 


Crisarrobina . . . . cc. le. 
Gutapercha . . . cc... 1» 
Clorofórmio . .. ...... 590cCe. 


Qualquer outra inflamação ou perturbação que 
surja (como por exemplo as que são causadas por 
tungos) deve ser vista e tratada pelo médico, 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 169 


Beleza das unhas 


O «tratamento de beleza» das unhas compreende: 
o corte das unhas, a eliminação das peles, o poli- 
mento, .a aplicação de verniz. 


Antes 


Antes de iniciar está série de operações lave as 
mãos em água tépida e sabonete. Depois de as enxu- 
gar retire o verniz antigo com um pedaço de algodão 
embebido num dissolvente gordo, em líquido ou em 
creme. Não utilize a acetona, que torna as unhas frá- 
geis e quebradiças, nem raspe o verniz com um cani- 
vete, a lima ou uma agulha, 


O corte das unhas 


Não utilize a tesoura nem o alicate, pois se arrisca 
a produzir fendas nas unhas. O instrumento apro- 
priado é a lima de esmeril, que deve aplicar-se sem- 
pre na mesma direcção. O arredondado da unha 
começa onde termina a pele do dedo; portanto, não 
limar os cantos até à pele, pois não só há o perigo 
de fazer calosidades nessa zona mas também a unha 
acaba por enfraquecer. 

E em vez de limar as unhas uma vez por semana, 
acostume-se a dar-lhes uns toques de lima todos os 
dias, ou de dois em dois dias: será uma maneira de 
as ter sempre em boa forma, 

Quanto à forma das unhas isso depende de três 
factores: o gosto pessoal, a ocupação, a forma natu- 
ral das unhas. Uma mulher que faz .a lida da sua 
casa não poderá ter as suas unhas compridas e pon- 
teagudas, mas sim curtas e arredondadas; o mesmo 
há-de ser no caso de tocar piano com frequência ou 
de escrever à máquina. Uma unha naturalmente afi- 
lada e convexa deverá cortar-sse de modo a ficar longa 
e ovalada; se é naturalmente larga e quadrada, deverá 
ficar relativamente curta e arredondada. 
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Eliminação das peles 


A habitual utilização da tesoura, que tantas infec- 
ções proporciona, deve ser eliminada. O melhor pro- 
cesso consiste em mergulhar as unhas em lixívia 
e escovar as peles com uma escova rija molhada na 
mesma lixívia: as peles dissolvem-se e não há feri- 
mentos nem infecções. É certo que os dedos ficam 
um tanto ásperos, mas uma boa lavagem com água 
morna e sabonete, seguida de aplicação de um creme 
gordo, restitui-lhes a elasticidade. 


Se as peles não são muito grossas poderá bastar 
a aplicação dum creme com massagem na base das 
unhas e que se dissolve sobre as peles. Em seguida liber- 
ta-se à lúnula com uma haste de madeira dura (laran- 
jeira) cuja extremidade se talha em ponta romba para 
não ferir nem picar: introduz-se a ponta delicada- 
mente por baixo da cutícula, descolarse com pre- 
caução e raspa-se para eliminar os resíduos. 

Em qualquer operação sobre as unhas nunca uti- 
lize objectos metálicos. 


Polimento. 


As unhas têm de ser preparadas para aceitarem 
e fixarem bem o vemiz. O polimento faz-se muito sim- 
plesmente com a aplicação dum polidor de unhas ou 
com um pedaço de camurça. É inútil aplicar pós, como 
as vezes se faz. 


Aplicação de verniz 


A unha pode ser total ou parcialmente coberta 
pelo verniz segundo a sua forma: 

As unhas compridas e ovaladas exigem que à 
lúnula fique liberta de vemniz, e bem assim uma 
pequena ponta no rebordo, que se deixará branca. 
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As unhas pequenas serão cobertas totalmente. 

Nas unhas quadradas desenhe uma lúnula pro- 
funda e deixe a ponta branca. Nas unhas largas dei- 
xa-se de cada lado uma fina linha branca. 

Em qualquer dos casos, não estenda o vemiz até 
ao contacto da pele, sobretudo na base (quando se 
cobre também a lúnula). 

A aplicação do vemniz faz-se com um pincel pró- 
prio, que muitas vezes acompanha o frasco de venda. 
São necessários dois tipos de verniz: um incolor (base) 
e outro da cor escolhida. 

Em primeiro lugar cobre-se toda a superficie da 
unha com a base incolor, sem a levar ao contacto 
da pele na raiz da unha, como se acabou de dizer. 
Esta primeira camada incolor permite uma melhor 
aderência do verniz de cor, que assim se manterá 
por mais tempo. 

Aplique, em seguida, uma camada de verniz da 
cor escolhida, utilizando o pincel em toda a sua lar- 
gura, fazendo-o deslizar da raiz para a ponta da 
unha, sem fazer pressão para não ficarem estrias. 

Depois de seca, aplique nova camada e deixe secar. 

Poderá ainda, se quiser, aplicar sobre esta uma 
camada de verniz incolor, que protege e prolonga a 
duração do verniz. 

A cada aplicação, passe a polpa do dedo pela 
aresta da unha, de modo a deixar uma discreta linha 
branca. 


1) 


B— OS PÉS 


Pés normais, sem deformações, sem flacidez dos 
músculos e ligamentos, sem calosidades, sem escoria- 
ções nem irritações da pele, sem excesso de transpi- 
ração, etc., Unicamente precisam: dos cuidados higié- 
nicos que se devem ter com todo o corpo: lavagem 
quotidiana, aplicação de pó de talco e, a titulo pre 
ventivo das deformações e calosidades, friccioná-los 
com álcool e passar suavemente com pedra-pomes, 
no banho, as zonas que tendem a ficar mais grossas. 
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As unhas devem ser cortadas curtas e em qua- 
drado, isto é, sem cortar os cantos, o que facilitaria 
as unhas encravadas. Descole na base da unha a 
pele que a cobre, tal como fez nas mãos, mas aqui 
deve cortá-las com um alicate de unhas porque são 
muito grossas. Tenha o cuidado de não se ferir. Lime 
depois o contorno livre da unha com uma lima de 
esmeril e, se quiser, aplique verniz, como nas unhas 
das mãos. 


Cuidados especiais 


Transpiração excessiva 


Embora seja muito mais frequente no homem 
do que na mulher, também esta a pode apresentar. 

Para combater a transpiração excessiva (hiperi- 
drose) dos pés proceda-se como segue: 


Lavar os pés todas as noites deitando numa 
bacia de água tépida uma colher de sopa de formol. 
Calce luvas de borracha para lavar os pés porque 
o formol irrita a pele das mãos, desidrata-a e deixa-a 
enrugada. Tenha cuidado com os olhos (salpicos) e 
desista da lavagem se tiver qualquer golpe, ferida ou 
doença de pele nos pés. 

Aplique o seguinte pó, que mandará preparar na 
farmácia, depois de ter os pés bem secos: 


Palco a nm mem o E a o SOOLE: 
Óxido de zinco . . .. cc. 20» 
Ácido bórico . . ...c.c. 209» 
ANUTAC! ca. o a HD o do o CR 5 » 
TAninO segs go mese ão mo) E 5 » 


De manhã, antes de se calçar, pulverize ligeira- 
mente o interior das meias (só nos pés) e o interior 
dos sapatos. Evite as meias de «nylon», as palmilhas 
de borracha ou de plástico (devem ser sempre de 
couro) e substitua-as com frequência, Mude de sapa- 
tos tanto quanto possivel, alternando o seu uso. 
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Para pulverizar as meias e os sapatos por dentro 
pode usar apenas a fórmula seguinte: 


Talco. .. cc... cc. 5Og. 
Ácido bórico . . ...... 10» 


Reserve para os pés a primeira fórmula indicada. 


Calos 


O uso de qualquer calicida exige cuidados, pois 
a sua aplicação fora do calo determina a corrosão 
da camada córnea da pele, facilitando assim a for- 
mação de pequenas escaras que são dolorosas e podem 
infectar 

É preferível limar o calo suavemente com uma 
lima própria, que se encontra no comércio, ou com 
uma lima de unhas, de esmeril, mas sem atingir a 
pele subjacente. 

Com alguma habilidade também os pode cortar, 

mas pouco. A extracção total do calo só deve ser feita 
por um pedicuro competente. 
Se ao cortar o calo fizer sangue, desinfecte ime- 
diatamente com álcool a 90º ou com éter, aplique 
uma pequena camada de colargol e um penso de 
gaze. Dois dias depois repita o tratamento. 

O calo mole, ou olho-de-perdiz, é um calo situado 
entre dois dedos e submetido por isso a um processo 
de maceração. Muito doloroso e resistente, deve ser 
cortado pelo pedicuro. Depois faça todos os dias um 
penso de gaze, ora num dos dedos, ora no outro, para 
manter afastadas as superfícies em contacto. Antes 
de aplicar a gaze pode polvilhar com ácido bórico e 
talco (5 g. do primeiro para 25 do segundo). 

Para qualquer outra anomalia que se manifeste 
na pele dos pés ou nas unhas é necessário consultar 
o médico ou entregar-se aos cuidados dum pedicuro. 
EML 12 
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Deformações 


As mais frequentes são o pé plano (ou pé chato) 
e o cavalgamento dos dedos. 

Quando as deformações são muito acentuadas 
só o ortopedista as poderá corrigir, muitas vezes 
mediante uma intervenção cirúrgica. 

No caso do pé plano pouco deformado, recomen- 
dam-se alguns exercícios e o uso duma palmilha cor- 
rectora indicada pelo especialista de acordo com a 
observação clínica. 

No caso de cavalgamento dum dedo, .e quando 
este ainda goza de bastante mobilidade, poderá obter-se 
um resultado apreciável pelo seguinte processo: 

Tratando-se dum dedo situado entre dois outros 
dedos, colocá-lo com as mãos no seu lugar e fixá-lo 
por meio dum adesivo que passa por cima do dedo 
que cavalga e por baixo dos dois dedos laterais, 
colando-se à face plantar destes dedos. 


Deverá vusarse calçado suficientemente longo 
para que os dedos tenham espaço suficiente para 
se manterem no mesmo plano. 


* os cotovelos apolados numa me- 
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C — ALGUNS EXERCÍCIOS 


; Para conservar as mãos e os pés em boa forma, 
são muito recomendáveis os exercícios que a seguir 
se descrevem. 


Para as mãos 


Umas duas vezes por dia, quando possa dispor 
de alguns minutos de sossego, pratique os seguintes 
exercícios que têm por fim conservar a boa mobili- 
dade das articulações das mãos, a elegância dos seus 
movimentos e tornar os dedos mais finos. 


ad 
aee 


Segurar entre os dedos uma pe- + E 
quena tola de borracha e com- 

primi-la repetidamente, como se U 
quisesse tactear a sua consis- » 


tência; são necessárias duas bo 
las iguats, uma para cada mão, 
pois o erercício é simultâneo 
para as duas mãos; a polegar 
deve opos-se aos outros dedos, 
que devein manter-se juntos 


O mesmo exercício, mas com- e 

primindo as bolas entre o pole- 

gar e cadc um dos outros dedos 
separadamente 


Fazer subir e baixar um peso 
de 50 a 100 g. suspenso na ex- 
tremidade dum fio que se en- 
rola e desenrola em torno 
dum lápis grosso seguro entre 
os dedos de cada uma das mãos. 
Faça o exercício sentada, com 


sa e mantendo os antebraços 
na vertical 
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Com os braços estendidos para 
a frente, as mãos abertas e os 
dedos ligeiramente encurvados, 
deire-se catr para a parede, 
apoiando ali as polpas dos de- 
dos. Logo a seguir afaste-se da 
parede dando um pequeno im- 
pulso para trás com os dedos 
das duas mãos. Calcule bem qa 
distância do corpo à parede de 
modo a sentir nos dedos um im- 
pulso não muito violento nem 
muito débil 


Para os pés 


A ginástica recomendada por A. Bregegére, muito 
simples e que ocupa dez minutos por dia, tem por fim 
corrigir o pé plano, dar resistência aos músculos e 
tendões do pé e conservar a mobilidade das arti- 
culações. 

Consiste, primeiro, em rolar os pés sobre uma 
garrafa ou um rolo de amassar, estando a mulher 
Rd e fazendo pressão ligeira com Os pés sobre 
o rolo: 


Com o meio do pé durante. . . 305. 
Com o bordo externo durante . . 30» 
Com o bordo interno durante. . 30» 


Depois, caminhar com os pés nus: 


Na ponta dos pés durante . . . 60» 
Sobre o bordo extemo durante 30 » 
Sobre o bordo interno durante 30» 


Em seguida, caminhar durante 60 segundos com 
as pontas dos pés voltadas para fora e assentando 
bem as plantas. 
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Repetir a marcha, durante os mesmos 60 segun- 
dos mas com as plantas dos pés voltadas para dentro. 

Segue-se outra marcha, apenas sobre os calca- 
nhares e com as pontas dos pés voltadas para fora, 
durante 30 segundos; e outra idêntica mas com as 
pontas voltadas para dentro (30 segundos). 

Faça agora 10 flexões das pernas com os pés 
bem assentes no chão, mantendo o tronco direito, 
mais 5 flexões apoiando-se nos pés sobre o seu bordo 
externo e 5 flexões apoiando-se no bordo interno. 

Sem repousar dos exercícios anteriores, caminhe 
30 segundos sobre os calcanhares, com as pontas dos 
pés levantadas e dirigidas para a frente. 

Termine com saltos sucessivos sobre as plantas 
dos pés durante 60 segundos. 

Repousc friccionando os pés e as pernas com 
álcool e uma luva de crina. 

Estes exercícios deverão ser feitos: 

Na primeira semana duas vezes por dia; na 
segunda semana três vezes por dia; na terceira 
semana quatro vezes por dia; na quarta semana 
três vezes por dia; na quinta semana duas vezes por 
dia; nas semanas seguintes duas vezes por dia. 


Capitulo VII 


AS PERNAS 
E OS PROBLEMAS DAS VARIZES 

Saúde e beleza das pernas são duas situações 
inseparáveis: não pode haver beleza numas pernas 
doentes, deformadas, com atrofias ou hipertrofias, 
com celulite ou com varizes, etc. Não vamos portanto 
agrupar os vários cuidados a ter com as pernas em 
cuidados de beleza e cuidados de saúde, pois é pre- 
ferivel uma orientação mais prática. Veremos suces- 
sivamente os cuidados a ter com a pele das pernas, 
num sentido profiláctico, incluindo nesta rubrica à 
depilação; o tratamento das deformações susceptíveis 
de ser corrigidas (a profilaxia das deformações é uma, 
questão de ginástica e será tratada quando nos ocupar- 
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mos da educação física); e finalmente o problema das 
varizes com o seu antecedente, quase obrigatório, que 
é a sensação de pernas trôpegas. 


A — CUIDADOS DE ORDEM GERAL 
A pele 


Devem ter-se com a pele das pernas os mesmos 
cuidados que se têm com a de todo o corpo: a sua 
lavagem está compreendida no banho geral diário, 
e quando este não seja diário far-se-á uma lavagem 
das pernas todas as noites, ao deitar: água morna 
e sabonete, enxugar e friccionar com uma luva de 
pano turco, aplicar um creme nutritivo. Ao friccionar 
com a luva faça-o no sentido longitudinal ou descre- 
vendo pequenos círculos, sempre dos pés para a raiz 
das coxas. 


Os pêlos 


Desfeiam as pernas, sem dúvida, e a depilação 
é quase obrigatória nalgumas mulheres. 
Há vários processos para efectuar a depilação. 


Por corte dos pêlos 


É o processo mais expedito, mais simples e mais 
rápido. Utiliza-se a navalha de barba (o que é peri- 
goso para quem não a souber manejar com destreza); 
a máquina comum de barbear com aplicação de sabão 
de barba; a máquina de barbear eléctrica, que se 
aplica a seco; e por fim uma máquina especialmente 
concebida para este fim e que pela sua forma per- 
mite seguir bem os contornos da perna. 

Este processo tem um inconveniente: pouco depois 
do corte os pêlos voltam a crescer mais espetados e 
mais duros, o que obriga a friccionar diariamente, as 
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pernas com pedra-pomes e sabonete. Ora, uma, pele 
. delicada não suporta fâcilmente este tratamento quoti- 
diano, que por outro lado é bastante moroso. 


Com a cera a quente 


É o processo mais eficaz e é relativamente simples. 

Consiste em aplicar sobre a pele, com uma espá- 
tula de madeira, cera derretida ao calor, e retirá-la 
bruscamente quando esteja solidificada. 

Enquanto procede à operação tenha junto de si 
o recipiente com a cera fundida ao calor duma lâm- 
pada de álcool; retire a lâmpada de vez em quando 
para que o aquecimento não seja excessivo; com uma, 
espátula de madeira mexa a cera repetidamente, veri- 
ficando o seu estado de consistência. A cera não deve 
ser aplicada muito quente, para evitar queimaduras; 
o melhor é aplicá-la quando está próxima da solidifi- 
cação, encontrando-se ainda líquida. 

A aplicação faz-se com a espátula de madeira, na 
direcção contrária à dos pêlos, e formando tiras. Apli- 
cada a primeira tira de cera espere que arrefeça,; 
aplique a segunda tira e enquanto esta solidifica 


Depilação pela cera a 
quente 
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arranque a primeira puxando bruscamente por uma 
das pontas. Proceda do mesmo modo com as outras 
tiras que aplicará sucessivamente. , 


Com a cera a frio 


Processo mais simples mas menos eficaz. Con- 
siste na aplicação de emplastros especiais pará este 
fim, e que se vendem no comércio. Siga as instruções 
que acompanham a embalagem, simples de cumprir. 
Cada emplastro serve para depilar toda uma perna. 


Com depilatório 


Os depilatórios são produtos que se vendem nas 
perfumarias, na forma de creme ou geleia; são fáceis 
de aplicar mas, como não destroem a raiz do pêlo, 
este volta a crescer rapidamente, mais duro, o que 
exige o uso diário da pedra-pomes, como no caso 
das máquinas de barbear. As aplicações terao de 
fazer-se a curtos intervalos (8 a 15 dias) se a mulher 
quiser evitar a pedra-pomes. 

Por outro lado, nem todas as peles suportam o 
depilatório, que é irritante, podendo mesmo originar 
reacções alérgicas locais. 


Com discos abrasivos 


É de certo modo um processo aparentado com à 
depilação por corte do pêlo; simplesmente, em vez 
da máquina de barbear são utilizados discos ou pla- 
cas abrasivas (uma espécie de lixa) que por fricção 
na superfície pilosa destroem os pêlos. A fricção com 
c abrasivo faz-se suavemente, é indolor e não irrita. 
Convém no entanto aplicar depois um creme gordo 
para eliminar o talco que os discos deixam aderente 
à pele e o pó a que os pêlos ficam reduzidos. 

Naturalmente, o processo tem os mesmos incon- 
venientes da máquina de barbear. 
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Observação importante 


Não deve efectuar a depilação por qualquer pro- 
cesso desde que haja nas pernas uma escoriação ou 
uma ferida, por pequena que seja, a menos que use 
os processos do abrasivo ou da máquina de barbear, 
com os quais pode contornar a lesão, que será depois 
cuidadosamente desinfectada. 

Com a cera ou os depilatórios, mesmo que tenha 
as pernas perfeitamente livres de qualquer lesão, deve 
passar por toda a pele das pernas, antes e depois 
da operação, algodão embebido num desinfectante 
(álcool canforado, por exemplo). 


B — DEFORMAÇÕES 


É evidente que não nos ocuparemos das grandes 
deformações ósseas, que são da alçada do ortopedista. 
Só podem merecer a nossa atenção as deformações 
dos tecidos moles susceptíveis duma recuperação por 
meio de certos cuidados e tratamentos ao alcance 
da mulher. 


Pernas grossas 


As pemas demasiadamente grossas podem resul- 
tar dum desenvolvimento muscular exagerado, duma 
celulite ou dum edema crónico. 


Desenvolvimento muscular 


É quase sempre nas raparigas que se.encontram 
estas pernas musculosas, duras, com um; panículo.. 
adiposo normal ou subnormal. Trata-se dum desequi- 
líbrio hormonal (puberdade precoce) que é.-preciso 
corrigir antes de mais nada. A aplicação de-.raios 
infravermelhos e mais tarde a massagem profunda 
conseguem em muitos casos diminuir e afuselar Os. 
músculos. aa 
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É claro que esta anomalia pode ser também uma 
consequência de certos trabalhos e ocupações que 
levam à hipertrofia dos músculos das pernas, mas 
esta causa não é frequente. 


As pernas excessivamente mus- 
culosas são causadas por dese- 
quilíbrios hormonais ou por tra- 
balhos de jorça impróprios para 
uma mulher 


Celulite 


Trata-se aqui duma transformação patológica do 
tecido celular subcutâneo. As pernas apresentam-se 
grossas, empastadas, dolorosas espontâneamente e à 
pressão. Encontram-se aqui e além placas endureci- 
das, a pele é de coloração irregular, azulada nuns 
pontos, lívida noutros, e há uma grande instabili- 
dade vascular: pés alternadamente frios e lívidos ou 
quentes e congestionados. 

O tratamento da celulite das pernas é o mesmo 
que se aplica à celulite das outras partes do corpo 
(pág. 81), podendo aqui acrescentar-se a aplicação de 
raios infravermelhos e a massagem. 

Quase sempre é também necessário um trata 
mento hormonal, conduzido pelo médico, pois com 
muita frequência estas mulheres são hiperfoliculí- 
nicas, isto é, têm um exagero de secreção ovárica, 
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Edema crônico 


As pernas grossas por edema crónico têm a sua 
causa em perturbações circulatórias. É um verdadeiro 
inchaço tanto mais acentuado quanto mais para 
baixo; comprimindo a perna com um dedo fica uma 
depressão que se conserva por algum tempo; a pele 
distendida é frágil, de aspecto lívido, às vezes com 
a rede venosa superficial visível. São as «pernas trô- 
pegas» de: tantas mulheres que permanecem muito 
tempo de pé, mas que também se observam em mui- 
tas que fazem uma vida mais variada. A sensação de 
pernas pesadas, que a mulher «arrasta» penosa- 
mente, juntam-se dores, formigueiros, cãibras. 

Nos primeiros tempos as pernas estão normais ao 
levantar da cama e só começam a .inchar a"meio do 
dia; à tarde já estão uns «trambolhos». 


Edema das pernas e dos torno- 

zelos. A sua causa reside em 

dificuldades circulatórias locais 
ou de ordem geral 


O mecanismo destes inchaços, destes edemas que 
atingem não só as pernas mas também os tornozelos 
e os pés, é muito complicado nos seus pormenores, 
mas pode resumir-se no seguinte: o sangue desce nas 
pernas pelas artérias, inunda os capilares que pene- 
tram nos tecidos, e regressa ao coração pelas veias; 
se encontra dificuldades na sua viagem de regresso 
estaciona nos capilares, estes ficam ingurgitados, dila- 
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tam-se excessivamente e a parte líquida do sangue 
(o plasma) sai dos vasos, infiltra-se nos tecidos, onde 
se acumula; esta acumulação, comprimindo a rede 
capilar, dificulta ainda mais a circulação, aumen- 
tando o edema. 

A dificuldade no retorno do sangue pode ser 
determinada por várias causas: insuficiência car- 
diaca, perturbações nos tecidos, varizes, desequilíbrios 
hormonais, fragilidade capilar, etc. 

Só o médico está capacitado para resolver o pro- 
blema. À mulher apenas cumpre tomar algumas medi- 
das que facilitem a acção do médico. Ora estas medi- 
das são as que vamos indicar para as varizes. 


C—O PROBLEMA DAS VARIZES 


As varizes são dilatações das veias que se tra- 
duzem, num primeiro tempo, por uma dilatação e 
alongamento geral de todo o canal venoso, e num 
segundo tempo pela formação de dilatações locais 
arredondadas ou cilindricas, serpentiformes, ou for- 
mando engrossamentos irregulares mais ou menos 
alongados das veias superficiais. 

Em geral, antes do aparecimento das varizes 
declaradas, a rede venosa superficial desenha-se niti- 
damente debaixo da pele, começando na parte supe- 
rior das coxas e mais tarde na barriga das pernas. 


As varizes declaradas só podem 
ser tratadas por injecções escle- 
rosantes ou pcla cirurgia 


— 
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É o estado pré-varicoso, um sinal de alarme a cha- 
mar a atenção da mulher e a exigir um tratamento 
enquanto é tempo. 

Por vezes ainda nesta fase, e mais tarde quase 
sempre, manifesta-se uma certa sensação de peso nas 
pernas, formigueiros nos pés, fadiga ao caminhar, 
dores quando se prolonga o estar de pé, etc., sinais 
que acusam uma dificuldade na circulação de retorno, 

Quando as varizes evoluíram bastante aqueles sin- 
tomas agravam-se, o aspecto das pernas é franca- 
mente feio, a fragilidade da pele excessiva, e a mulher 
está sob a ameaça de abrir uma úlcera muito difícil 
de fechar e que sempre deixa uma cicatriz bem visí- 
vel, castanho-escuro ou arroxeada, pronta a abrir 
ao menor traumatismo. 


Tratamento preventivo 


Parece haver uma predisposição congénita para 
as varizes, predisposição que se traduz na visibilidade 
da rede venosa superficial, na facilidade com que as 
pemas incham ao calor, na sensação de peso dos 
membros inferiores... 

É na fase pré-varicosa que a mulher pode tomar 
uma série de medidas tendentes não só a evitar que 
as varizes se desenvolvam como também a fazer desa- 
parecer o inchaço das pernas e todos os incómodos 
que acompanham esta situação. 

Uma vez declaradas as varizes deverão tomar-se 
as mesmas medidas, mas outros tratamentos terão 
de ser efectuados. 

A — Evite, na medida do possível, as mudanças 
bruscas de temperatura. 

Não permaneça imóvel ao sol. Não faça banhos 
de sol às pernas. Na praia, quando estiver ao sol, 
mantenha as pernas enterradas na areia. 

Não se conserve junto de escalfetas, braseiras 
ou qualquer outra fonte de aquecimento, e na cama 
não use a clássica botija ou o saco de água quente 
aos pés. 
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B — De manhã e à noite aplique nas pernas uma 
das seguintes loções descongestionantes (Laubry e 
Louvel): 


1.º — Agua de hamamélides 20 g. 
» 


Cânfora de menta . . .. 1,5 

Hidrato de cloral . . . ... 4 » 
Alcoolato de alfazema . . . 300 » 
2.º — Cumarina . . +... 0,01 » 
Tintura de benjoim . . ... 5 » 
Glicerina . ..vccol. 30 » 
Água de rosas . +. . ... 500 » 


Aplique a 1.º fórmula no Verão, a 2.º no Inverno, 
depois da massagem que mais adiante se descreve. 

C — Realize com frequência o «banho vital» des- 
crito na pág. 105. 

O seu banho habitual de imersão deve estar à 
temperatura de 35º ou 36º, e convém misturar à água 
do banho: 


Alúmen. . ...ccc.o.. W0€g. 
Bicarbonato de sódio . 500 » 


conservando-se na água uns 20 minutos. 

Ou então, após o seu banho habitus!, às imersão 
ou de chuveiro, meta as pernas num recipiente, onde 
elas caibam até aos joelhos, contendo água » 36º com 
a mistura indicada (uns 50 g. da mistura). Faça em 
seguida uma lavagem das pernas com um jacto de 
água fria. 

D — Use pouco sal na alimentação. 

Evite o álcool, o café, os condimentos fortes. 
Proscreva totalmente o cigarro. 

E — Não use roupas muito apertadas na cintura, 
nem ligas ou qualquer peça que lhe aperte as coxas. 

Se a sensação de peso e fadiga das pernas for 
manifesta, e sobretudo se a vida a obriga a estar de 
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pé muito tempo ou a fazer grandes caminhadas, use 
meias elásticas, sacrificando a estética à saúde. 
Em casa não use babuchas ou pantufas, mas 
sapatos amplos e de meio salto. Na rua, sapatos de 
salto pouco alto. | 
F — Durma com as pernas num plano mais ele- 
vado que o resto do corpo, isto é, um ligeiro declive 
no sentido da cabeça. Para isso, coloque uma almo- 
fada aos pés da cama, entre o colchão e o enxergão 
ou o arame (nunca directamente debaixo dos pés). 


Durma com as pernas em declive. A— Almofada colocada aos pés 
da cama, entre o colchão B e o entergão C 


G — Não cruze nunca as pernas. Durante o dia, 
em casa ou no escritório (se trabalha fora) e sempre 
que lhe seja possível, sente-se a meio metro da parede, 
tire os sapatos e apoie os pés na parede ao lado um 
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outro, com as pernas estendidas e em declive no 
tido da cadeira (isto é, os pés devem ficar mais 
»s que o plano da cadeira). 


g 


» esta atitude várias vezes ao dia, durante alguns minutos 


Na ausência de outras pessoas não hesite em 
ar a incorrecta posição dos pés em cima da mesa, 
ando que a aresta do tampo faça pressão no ten- 
de Aquiles. 
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Em casa, sempre que as tarefas o permitam, não 
as execute de pé mas sentada, com as pernas apoia- 
das na parede como ficou dito, ou sobre uma cadeira 
com almofada. Ler, coser, tricotar, etc., são coisas 
que pode fazer nesta posição. 


Sempre que puder, sente-se com Os Pés apotados numa cadeira 
colocada na sua frente 


H—O exercício que a seguir se descreve e ilus- 
tra constitui a medida mais eficaz para evitar as 
varizes, eliminar o edema, aliviar os incómodos causa- 
dos pela estase sanguínea, harmonizar a estética das 
pernas, melhorar a pele... 


EML 13 
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Executada com persistência, como hábito, na 
cama antes de se levantar e depois de se deitar, esta 
simples ginástica associada a massagem produz efei- 
tos espectaculares. Dois ou três dias depois da sua 
prática já a mulher sente francamente os seus bene- 
fícios: o inchaço (se existe) diminui, os formiguei- 
ros, as cãibras e as dores desaparecem, o estado da 
pele melhora, a fadiga não se manifesta. 

Se a meio do dia puder repetilo, tanto melhor. 

Prática: polvilhe as mãos ligeiramente com talco; 
deite-se de costas, com o corpo bem estendido. 


N «É 


Posição inicial do exercicio para combater as varizes 


Posição final do mesmo exercicio 
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N 


Posição correcta das mãos aplicadas às faces anterior e posterior 
da perna. A linha ponteada indica a passagem das mãos das faces 
laterais dos pés para a posição que ocupam no desenho 


Dobre a perna direita trazendo o joelho ao nível 
do umbigo e estenda os braços de modo a poder colo- 
car as mãos espalmadas ao lados dos pés. Agora 
estenda a perna devagar, para cima, quase vertical, 
ao mesmo tempo que as mãos escorregam ao longo 
do pé, do tornozelo e da barriga da perna, do joelho 
e da coxa. 

Neste deslizar ao longo do membro inferior, as 
mãos e os dedos devem aplicar-se totalmente à pele, 
fazendo uma pressão continua mas suave, uma como 
expressão superficial no sentido do pé para a raiz: 
da coxa. | 

Repete-se este movimento cinco ou seis vezes, ora 
aplicando as mãos às faces anterior e posterior da 
perna, ora às faces laterais, ora descrevendo uma 
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helicoidal alongada, isto é, passeando as mãos pelas 
faces anterior e lateral dum lado, posterior e late- 
ral do outro. 

Faça igual exercício com a perna esquerda. 

A princípio, enquanto não se adquire a prática 
necessária, o exercício poderá fatigar um pouco, sobre- 
tudo os músculos dos lombos e das coxas; no entan- 
to, ao fim de poucos dias os movimentos já se fazem 
com destreza e sem quaisquer dificuldades. 


Tratamentos médico e cirúrgico 


Quando as varizes já estão declaradas mas ainda 
pouco desenvolvidas, os cuidados descritos no pará- 
grafo anterior e a administração de certos medica- 
mentos que o médico receitará podem levar a uma 
regressão notável, ou pelo menos evitam que as vari- 
zes progridam. . 

Mas quando o seu desenvolvimento já adquiriu 
uma certa grandeza, as únicas possibilidades de cura 
estão no tratamento esclerosante, a fazer pelo especia- 
lista, ou na extirpação cirúrgica. 


Capítulo VIII 
AS COSTAS E O BUSTO 


A— As costas 


As costas abauladas 


As costas abauladas, encurvadas para a frente, 
resultam quase sempre dum hábito adquirido desde a 
infância. Mais tarde a fadiga inevitável no trabalho 
doméstico, e mais tarde ainda o «peso dos anos» ten- 
dem a acentuar essa curvatura sem que a mulher dê 
por isso. 
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Um dorso assim encurvado é inestético e preju- 
dicial à saúde. É inestético porque tira à silhueta todo 
o encanto e frescura; as omoplatas fazem saliência 
nas costas, o abdome relaxa-se e o peito fica metido 
para dentro. É prejudicial à saúde porque os pul- 
mões, aprisionados numa caixa torácica comprimida, 
não podem expandir-se livremente, do que resulta 
uma péssima respiração, com uma precária oxigena- 
ção do sangue. Além disso, obrigada a coluna verte- 
bral a tomar em permanência uma atitude imprópria, 
as raizes nervosas acabam por se queixar e surgem 
as dores nas costas, nos ombros, nos lombos. Por outro 
lado, a posição normal dos vasos sanguineos é deslo- 
cada e em muitos territórios do organismo a circula- 
ção é prejudicada. 


O tronco direito desenna uma silhueta cheia de encanto. Valoriza 

o busto, a elegância do pescoço e a linha do ventre, traços caracte- 

rísticos da juventude. O tronco abaulado traduz Jadiga, envelheci- 

mento precoce, ou até um certo desleixo e desfeia a mulher mais 
encantadora 
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Deve pois a mulher ter todo o cuidado em não 
se deixar cair no hábito de andar com as costas dobra- 
das, ou corrigir essa atitude se já a toma há anos, se 
já lhe vem da infância. - 

É verdade que nalguns casos a curvatura das 
costas é consequência duma doença ou duma anoma- 
liz da coluna vertebral, exigindo tratamento médico 
ou cirúrgico. Mas na maioria dos casos é apenas um 
hábito, um hábito pernicioso, que resulta quase sem- 
pre dum desleixo da mulher pela sua atitude habitual. 

A correcção deste defeito consegue-se com uma 
educação física apropriada (ver o capitulo correspon- 
dente) e com a preocupação de andar sempre direita, 
de ter sempre o busto direito quando está sentada. 

Para evitar que fixe a tendência ao abaulamento 
das costas, além de obedecer aos conselhos que aca- 
bamos de dar, obedeça também aos seguintes: 

Evite estar sentada durante muitas. horas segui- 
das. Levante-se de vez em quando, endireite-se, estire 
os músculos do corpo na posição vertical e faça algu- 
mas inspirações profundas. 

No trabalho que tem de realizar sentada, em 
casa, à secretária, em frente à máquina de escrever, 
procure que a cadeira tenha a altura conveniente para 
executar bem o seu trabalho sem ter de se dobrar, 
que se possa apoiar às costas do móvel, e inclusiva- 
mente pode colocar uma pequena almofada à altura 
dos rins. 

Tricotar é uma das actividades que mais propor- 
ciona a curvatura das costas, não só pela tendência 
da mulher a dobrar-se para a frente na execução deste 
trabalho, como também pelo tempo que lhe dedica 
quase todos os dias (tricotar chega a ser um vício 
para muitas mulheres: é uma maneira de passar O 
tempo «útilmente» enquanto se conversa, ou sonha 
ou pensa nas coisas da vida). Pois faça-o sentada 
cômodamente numa cadeira cómoda ou numa pol- 
trona, com as costas apoiadas e sem cruzar as pernas. 

Se conduz automóvel procure manter ao volante 
a mesma atitude. É uma questão de regular a distân- 
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cia do banco, e se este é muito baixo ou muito mole 
adapte-lhe uma almofada mais rija, de plástico, e 
umas costas de rede para se apoiar cômodamente. 

Durma sem almofada ou com uma almofada 


muito baixa. 


Seja qual for o trabalho que tenha de realizar, pode fazê-lo sempre 
numa atitude correcta do tronco e das pernas 


E, sobretudo, atente continuamente na atitude 
do seu tronco, repetindo mentalmente: «Endireita-te !» 
A princípio, o cumprimento destas regras será 
incómodo e até, por vezes, algo doloroso. Mas ao fim 
de alguns dias de persistência o que se torna incó- 
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modo e doloroso é andar ou estar dobrada para à 
frente, num prenúncio de velhice que afinal ainda 
vem longe e podemos retardar consideravelmente. 


As dores nas costas 


Este é um mal de que muitas mulheres se quei- 
xam e que nem sempre se explica pela simples fadiga, 
pelo excesso de trabalho. É verdade que muitas vezes 
as dores nas costas resultam duma fadiga muscular 
em consequência do exercício de certas profissões ou 
realizações de certos trabalhos. Assim, por exemplo, 
as dactilógrafas sofrem de frequentes dores nas 
costas, sobretudo entre as espáduas; passar a ferro 
durante muito tempo origina também dores nas 
costas. Mas além de que essas dores podem radicar 
numa doença ou anomalia da coluna vertebral (bicos 
-de-papagaio, por exemplo), muitas vezes resultam de 
certos erros que se podem evitar. 

De pé ou sentada mantenha o tronco direito, 
como já dissemos, sem se empertigar, e sentada não 
cruze as pernas. 

Não use sapatos de salto raso nem de salto 
muito alto. 

Para apanhar um objecto do solo abaixe-se do- 
brando as pernas pelos joelhos: é mais elegante, cons- 
titui uma ginástica para as pernas e evita-lhe muitos 
incómodos. 

Em certas ocasiões, quase subitamente, a mulher 
que esteve muitas horas a trabalhar sente uma dor 
violenta na parte superior do dorso, entre as espá- 
duas. Trata-se duma contracção espasmódica impre- 
visível que poderá combater da seguinte maneira: 
eleve os ombros até à altura das orelhas aproximan- 
do-os o mais possível; mantenha-os assim por alguns 
segundos; baixe-os agora lentamente, naturalmente. 


Ou então: tire os sapatos e encoste-se à parede 
apoiando nela os calcanhares e toda a coluna verte- 
bral, e metendo o queixo para dentro sem inclinar a 
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cabeça para a frente. Mantenha-se assim por dois 
ou três minutos, respirando tranquilamente e ritmi- 
camente. ; 

Quando certas dores das costas são devidas a 
um esforço prolongado dos músculos dorsais, o único 
remédio é repousar e pedir a alguém que lhe faça 
uma ligeira massagem, suave e superficial, desde a 
nuca até aos rins, executando com as mãos movi- 
mentos circulares lentos, sempre no mesmo sentido. 
Eventualmente aplicará, com a massagem, um creme 
resolutivo, analgésico. ' | 

Encontram-se no comércio alguns bastante pode- 
rosos, sem cheiro e que .não sujam as roupas («Adri- 
nex», «Mobilat»). As dores são causadas pela acumula- 
ção de ácido láctico no tecido muscular; a massagem, 
o creme e o repouso eliminam rápidamente esse pro- 
duto do metabolismo, ao mesmo tempo que restituem 
ao músculo a sua. elasticidade normal. 


B—O BUSTO 


A correcção do busto não depende unicamente dos 
seios; contribuem muito, para essa correcção, a ati- 
tude geral com as costas direitas, uma boa expansão 
do tórax, e, finalmente, uma boa tonicidade dos mús- 
culos peitorais e dos ligamentos suspensores do seio. 
E claro que uns seios muito grandes, muito reduzidos, 
flácidos ou deformados, são um problema quase total- 
mente local. Mas, precisamente os cuidados que se 
tenham com os outros factores enunciados, e com à 
saúde geral, reflectem-se em grande parte nas con- 
dições locais que determinam a inestética do busto. 

' Para evitar que o busto, inicialmente correcto, 
adquira anomalias inestéticas é preciso começar cedo 
a fazer um certo número de exercícios tendentes a 
tonificar ou a conservar a tonicidade dos músculos 
peitorais. 

Deverão também fazer-se duches especiais aos 
seios, com água fria, o que se pode realizar dirigindo 
o ralo do chuveiro contra o seio, durante uns dois ou 
três minutos; depois de enxugar o seio com uma toalha 
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turca, sem esfregar, comprimindo apenas, aplica-se um 
creme tonificante. 

Pode, inclusivamente, em vez dos jactos de água 
fria, usar um pedaço de gelo que aplicará sobre o seio 
em movimentos circulares. 

Usar sempre um «soutien» bem ajustado, mesmo 
de noite, na cama, se os seios são pesados. 

Sempre que tenha de exercer qualquer trabalho 
que exija movimentos largos ou violentos, ou se pra- 
tica algum desporto, o «soutien» deverá ajustar-se ainda 
mais, ser mais resistente e ter as alças robustas. 

Aos seios muito pequenos aplicam-se cremes hor- 
monais, numa tentativa, quase sempre ineficaz, de 
aumentar o volume da glândula. Se é o caso de uma 
mulher muito magra, o seio aumentará de volume 
(talvez) se a mulher engordar. Quase todos os trata- 
mentos internos, hormonais ou outros, são ilusórios e 
nem sempre destituidos de efeitos secundários in- 
desejáveis. 

Os seios muito grandes, desde que não sejam flá- 
cidos, em geral não incomodam a mulher. Se esta é 
demasiadamente gorda (o que sucede quase sempre), 
os seios serão reduzidos se for reduzida a obesidade 
geral. No entanto, se o emagrecimento for muito 
rápido, os seios ficam muito flácidos e pendulares. 
Assim, todo o emagrecimento deverá proceder-se com 
lentidão, fazendo-se ao mesmo tempo o tratamento pro- 
filáctico da queda dos seios: os exercícios ginásticos, 
que serão descritos no capítulo dedicado à educação 
fisica da mulher, duches frios ou aplicação de gelo, 
aplicação de cremes tonificantes. 

Em todo o caso, os seios excessivamente grandes, 
bem como os seios flácidos, só têm um tratamento efi- 
caz: à cirurgia estética. 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 199 


Capitulo IX 


FADIGA, SONO E REPOUSO 


Rara é a dona de casa que não chega à noite 
extenuada, e poucas as que a meio do dia não acusam 
já uma grande fadiga. 


O problema da fadiga 


Em termos gerais, a fadiga manifesta-se sob duas 
formas: a fadiga momentânea e a fadiga progressiva. 
Entra na primeira categoria o caso da mulher que 
durante uma ou duas horas executa uma tarefa vio- 
lenta, excessiva para as suas forças; ao fim deste 
tempo, as suas energias estão esgotadas e não pode 
mais continuar o seu trabalho enquanto um .certo 
período de repouso não lhe der a oportunidade de se 
recompor. Entra na segunda categoria o caso, muito 
mais frequente, da mulher que, realizando continua- 
mente as suas tarefas, cada uma das quais, isolada- 
mente, não é muito fatigante, não dá ao corpo a opor- 
tunidade de recuperar as energias despendidas em cada 
uma delas; deste modo, a fadiga aumenta cont nua-. 
mente e já nem o repouso da noite basta para uma 
recuperação; assim, de manha, a mulher ainda está 
fatigada e logo recomeça a fatigar-se ainda mais. À 
medida que as semanas passam, a fadiga vai aumen- 
tando até entrar numa fase que se pode considerar 
como de fadiga crónica. 

Mas o que é realmente a fadiga? 

O fenómeno é tão complexo que uma explicação 
fisiológica não tem cabimento neste livro. Digamos 
apenas que para ela concorrem pelo menos três fac- 
tores: o sistema muscular, o sistema nervoso e o sis- 
tema hormonal. A insuficiência ou a falência de qual- 
quer destes sistemas, em consequência de um excesso 
de trabalho fisico, de uma tensão nervosa prolongada, 
ou de outros elementos de perturbação, provoca uma 
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fadiga, uma inaptidão para agir, às vezes até para 
pensar. 

Quando se faz o cálculo das necessidades em calo- 
rias, a mulher que em sua casa desempenha todas as 
tarefas domésticas é equiparada a um trabalhador de 
força. O seu dispêndio de energia é realmente extra 
ordinário, e não apenas em trabalho físico mas tam- 
bém sob a pressão das preocupações e tensões de toda 
a ordem. 

Um dos factores da fadiga muito esquecido e 
menos considerado é o ruído que, quando sobe além 
de certos limites, começa a produzir efeitos lesivos de 
que a mulher, em geral, não se apercebe. O dr. S. Ma- 
zarikis, da Liga Francesa contra o Ruído, indica as 
perturbações seguintes: irregularidades no ritmo car- 
diaco, aceleração dos movimentos respiratórios, para- 
lisação intestinal, alterações na composição do sangue, 
perturbações da vista, alterações na função cerebral, 
etc. É despertando no organismo reacções de defesa 
que o ruído funciona como grande factor de fadiga. 

É claro que a fadiga pode ser consequência de 
uma doença que põe o organismo na incapacidade de 
fazer frente aos esforços que a mulher dele exige, mes- 
mo que não sejam excessivos, Logo, se uma dona de 
casa se fatiga, digamos, «sem razão para isso», deverá 
consultar o médico. 

E, por outro lado, uma fadiga persistente, por 
exigências excessivas do trabalho, pode vir a deter- 
minar verdadeiras lesões graves nos órgãos, como 
sejam a insuficiência cardíaca e a. arteriosclerose, e 
favorece as infecções e as intoxicações. E mais: quando 
a fadiga é devida particularmente aos choques emo- 
cionais, às contrariedades, irritações, desgostos, preo- 
cupações mtensas e prolongadas, é frequente a mulher 
cair numa nevrose cujos primeiros sintomas são os 
gritos, os destrambelhos nervosos, as crises de nervos, 
as perturbações de carácter. 

E como na dona de casa as causas de fadiga ner- 
vosa são o pão seu de cada dia, não admira a fre- 
quência com que todos estes sintomas se manifestam, 
por vezes em mulheres fundamentalmente bem equi- 
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libradas ou com um desvio mínimo que só a fadiga 
revela. 

Compreende-se, pois, a importância extraordinária 
que para uma dona de casa podem ter as medidas a 
tcecmar contra a fadiga. 


Profilaxia da fadiga 


Entendemos por esta expressão a arte, ou ciência, 
de evitar a fadiga. Essa arte inclui vários meios a 
realizar, mas é sustentada por duas atitudes mentais 
insubstituiveis: ordem e bom senso. 

A ordem impõe uma distribuição regular e tão 
equilibrada quanto possível das tarefas possíveis de 
realizar, sem se atingirem os limites consentidos pelo 
organismo da mulher. 

O bom senso impõe que não se transforme a vida 
doméstica num sacrifício, num holocausto ao marido 
e aos filhos, quando não é apenas ao amor-próprio ou 
à vaidade. 


Ordem e equilibrio 


O princípio de ordem e equilíbrio consiste essen- 
cialmente em distribuir as tarefas ao longo do dia, de 
tal modo que não se acumulem num mesmo período 
de tempo as que exigem maior dispêndio de energias, 
e em considerar judiciosamente as prioridades. 

Convém que a dona de casa divida o seu dia em 
vários períodos, de acordo com os trabalhos que tem 
a realizar nabitualmente, e, considerando o esforço que 
lhe há-de custar cada uma das tarefas, distribuí-las 
equitativamente por cada um dos periodos. 

Por exemplo: divide o seu dia útil em três perio- 
dos principais. O I, desde o levantar até ao fim do 
almoço; o II, desde o fim do almoço até antes do 
jantar; Oo III, até à hora de deitar. 

Quais são as tarefas prioritárias no I periodo? 
Depois dos primeiros cuidados com a sua pessoa, tem 
de preparar o primeiro almoço da família, fazer as 
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camas e arrumar Os quartos, lavar a louça do primeiro 
almoço, preparar 0 almoço, pôr a mesa, servir o almoço 
e almoçar, Se tem filhos pequenos, terá também de 
lhes prestar os seus cuidados e, provavelmente, irá ao 
mercado vários dias na semana. 

Se meditarmos um pouco no trabalho que a mu- 
lher efectua nas cinco ou seis horas deste I período, 
veremos que é exaustivo, quase incompatível com as 
normais possibilidades do organismo. É absurdo que 
a mulher, ainda neste período, vá passar a ferro e var- 
rer a casa, «para se despachar», como costuma dizer. 
Pelo contrário, deve procurar aliviar um pouco este 
periodo, se for possível, e de qualquer modo intercalar 
nele uns quinze minutos para repousar, segundo as 
indicações que daremos mais adiante. Por exemplo, 
pode deixar de véspera a mesa posta para O primeiro 
almoço e este já meio preparado, de modo que, pela 
manhã, só tenha um minimo de trabalho com ele, ou 
o próprio marido e os filhos mais velhos se possam 
bastar a si próprios. Daremos mais tarde alguns exem- 
plos de bons pequenos-almoços que satisfazem esta 
exigência. Poderá ainda deixar de lavar a louça desta 
refeição, juntando-a depois à do almoço. Outra suges- 
tão: aproveitar o «tempo morto» da cozinha (enquanto 
a sopa coze, etc.) para completar a sua toilette e fazer - 
o repouso, ou para tratar dos quartos... Em suma, pro- 
ceder de modo a poder almoçar tranquilamente com 
os seus. 

O II periodo, que em geral inclui uma saida de 
casa ou uma ocupação menos premente, excepto lavar 
a louça e preparar o jantar, deverá ser meditado se- 
gundo os mesmos princípios. 

E o III período, enfim, reserve-o para aquelas 
pequenas coisas de pouca urgência ou para as urgên- 
cias de pouco esforço. 

Para determinadas tarefas, como lavar a roupa, 
passar a ferro, limpezas da casa mais demoradas e 
mais cansativas, fixe dias certos da semana, horas 
certas convenientemente escolhidas e faça todos os 
possíveis por não se afastar do que determinou. 

É verdade que muitas vezes o marido e os filhos 
procedem de tal maneira que transformam todos os 
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programas melhor organizados, do que resulta, para 
a dona de casa, um excesso de fadiga, uma tensão ner- 
vosa insuportável e consequências desastrosas. Que a 
mulher os eduque neste sentido. 

Outras medidas que a dona de casa deve ter em 
atenção, para se poupar o mais possível, dizem res- 
peito ao modo como executa as suas tarefas. 

Não faça tudo a correr. Não seja precipitada. Meça 
bem os seus gestos e verá que, muitas vezes, metade 
deles são inúteis. Não realize de pé o que pode realizar 
sentada e interrompa uma tarefa pesada quando sen- 
tir que a fadiga começa a manifestar-se, repouse então 
um pouco ou faça outra coisa que tenha a fazer. 


Repouso 


Com um pouco de fantasia, que nos parece bas- 
tante expressiva, podemos dizer que a fadiga resulta 
de uma espécie de toxina que durante o trabalho se 
. vai continuamente produzindo e eliminando. Mas en- 
quanto a eliminação se faz a um ritmo certo, variável 
com o indivíduo, a produção oscila para mais ou para 
menos, conforme o trabalho é mais ou menos intenso. 
Se o trabalho é mais intenso do que um certo valor, 
a eliminação é insuficiente, a toxina acumula-se no 
organismo e a fadiga instala-se. Mas se o ritmo de 
produção da toxina for igual ao ritmo da sua elimina- 
ção, nunca se dará a acumulação, e, portanto, não 
haverá fadiga. Simplesmente, a maioria das donas de 
casa que não entregam os seus afazeres domésticos 
em mãos alheias são obrigadas a um trabalho que 
desfaz o equilíbrio entre a produção e a eliminação 
da toxina: a produção desta é superior à sua elimina- 
ção, a toxina vai-se acumulando, a fadiga instala-se, 
e quanto mais trabalho mais fadiga. 

Que é preciso fazer? 

É permitir a eliminação da toxina em excesso. É 
evitar que ela se produza enquanto não for eliminada 
a que se foi acumulando. É repousar. 

Mas repousar não é atirar-se para cima da cama 
e ficar ali meia hora a pensar no que tem a fazer, 
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que não vai ter tempo para nada, que não pode. estar 
a preguiçar; não é ficar imóvel, mas com os nervos 
em franja, inquieta e angustiada. 

É preciso saber repousar, e quem sabe repousar 
obtém muito mais em três períodos de dez a quinze 
minutos do que em três horas de imobilidade em ten- 
são. O verdadeiro repouso é o relaxe, e o relaxe, ao 
contrário do que se possa julgar, não é uma passivi- 
' dade verdadeira: é uma actividade especial na pas- 
sividade, uma actividade mental que se reflecte no sis- 
tema neuromuscular, proporcionando a eliminação 
rápida da fadiga. 

Para se obterem resultados verdadeiramente ex- 
traordinários bastam, como dissemos, três períodos 
diários de relaxe por dia, um a meio do I período, os 
cutros dois no II período ou quando a sensação de 
fadiga se manifesta. 

Poucas mulheres serão capazes de «acreditar» nos 
efeitos calmantes e repousantes do relaxe bem pra- 
ticado. É preciso «experimentar» para se convenrer, 
mas experimentar implica a prévia aprendizagem do 
relaxe. 

Vale a pena aprendê-lo. «E o meio mais eficaz e 
o mais natural de agir sobre a fadiga nervosa, tanto 
para a prevenir como para a curar... Psicológicamente, 
dá a possibilidade de suportar o trabalho, de encarar 
as preocupações e as dificuldades com a máxima se- 
renidade; f sicamente, permite uma melhor distribui- 
cão do trabalho muscular, uma importante economia 
de meios» (Grant-Vieillard). 

Vamos, pois, aprender o relaxe, mas temos de pre- 
venir que não é fácil. E tanto que, em geral, é neces- 
sário, para esta aprendizagem, um guia, um orienta- 
dor especializado. 


O Relaxe 


Sobre o relaxe, ou melhor, sobre as técnicas do 
relaxe, daremos um simples apontamento explicativo, 
pois essas técnicas só se podem aprender com um mé- 
dico especializado. 
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Pelo método de Schultz, inspirado na hipnose. Re- 
sumo: deitada de costas num quarto tranquilo, arejado 
e na semiobscuridade, a mulher é convidada pelo mé- 
dico a pensar que está calma, absolutamente calma. 
Concentre a sua atenção no seu braço direito e ima- 
gine que está pesado, muito pesado. Repita mental- 
mente: «O meu braço direito está pesado, pesado, abso- 
lutamente pesado.» 

Em sessões subsequentes este exercício vai incidir 
no braço esquerdo, depois na perna direita, na perna 
esquerda e por fim em todo o corpo. É o chamado 
«exercício de peso» e, embora pareça infantil, deter- 
-mina, sob a orientação do médico especialista que ex- 
plica, encoraja e tranquiliza, um total relaxe de todas 
as fibras do corpo. 

O segundo exercício consiste em a paciente sentir 
um calor reconfortante, primeiro em cada segmento 
do corpo, separadamente, depois em todo o corpo 
(«exercício de calor»). 

No terceiro exercício a paciente atinge os dois 
estados adquiridos com os dois primeiros exercícios e, 
concentrando-se no seu coração, percebe as suas con- 
tracções e ordena-lhe que bata tranquilamente. Na 
ausência do médico este exercício pode agravar mo- 
mentâneamente um coração descontrolado e originar 
um estado de angústia. 

Nos exercícios seguintes a atenção é centrada na 
função respiratória, depois no ventre e por fim na 
testa, 

A aprendizagem correcta de todos os exercícios 
dura uns três meses mas depois, com a sua prática 
regular, obtém-se um dominio perfeito do sistema ner- 
voso, não só aparente, para fora, mas interior, real 
e positivo. 

Pelo método de Jacobson. Resumo: este método 
opõe-se, de certo modo, ao de Schultz. O mesmo am- 
biente, a mesma calma, a mesma, descontracção má- 
xima, primeiro com os olhos abertos, durante cinco 
minutos, depois com os olhos fechados. 

Os primeiros exercícios consistem no seguinte: a 
paciente contrai ao máximo todos os músculos dum 
dos membros superiores, em flexão do antebraço sobre 
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o braço, e depois deixa cair o antebraço passivamente, 
concentrando a sua atenção na diferença de sensações 
entre a contracção e a distensão dos músculos. 

Em sessões subsequentes os exercícios vão incidir 
sobre todos os membros, primeiro isoladamente e depois 
em conjunto, sobre os músculos do tronco, face ante- 
rior e face posterior, testa, sobrancelhas, pálpebras, etc. 

Os últimos exercícios são aplicados às faces, à lín- 
gua, aos lábios, à garganta, ao diafragma, ao peito, em 
suma, aos grupos musculares que entram em jogo 
quando se fala. 

Numa segunda fase estes mesmos exercícios são 
praticados com a paciente sentada num sofá, em des- 
contracção total como na posição deitada. A paciente 
irá depois aplicá-los à leitura, à escrita e a outras 
ocupações, de tal modo que, no fim do treino, poderá 
«trabalhar estando efectivamente em relaxe máximo». 

O método é moroso, muito moroso, e dificil. 

Não é provável, pelo menos entre nós, que alguém 
se possa treinar naquelas técnicas; mas o que pode, 
com certeza, é praticar um relaxe não sistemático, obe- 
decendo aos princípios que orientam os «exercícios de 
peso» do método de Schultz. 

Além disso, com boa vontade e desejo de vencer, 
uma dona de casa poderá treinar-se nas técnicas do 
ioga, tal como serão descritas mais adiante. Trata-se 
de exercícios físicos, acompanhados duma certa atitude 
mental, que têm sobre o organismo uma acção extra- 
ordinàriamente eficaz no sentido dum reequilíbrio das 
funções orgânicas perturbadas, em particular as fun- 
ções circulatória e nervosa, no sentido dum repouso 
físico perfeito e duma calma interior, duma serenidade 
de espírito cujo valor, para uma dona de casa atare- 
fada, é inapreciável. 


O sono 


O sono é tão essencial à vida dos seres humanos 
como a própria alimentação, e, de um modo geral, & 
sua «quantidade» é proporcional à quantidade de tra- 
balho despendido num certo lapso de tempo. Mas, no 
caso do sono, à quantidade é em grande parte uma 
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função de qualidade e confundem-se um pouco uma 
com a outra: um bom sono de seis horas é melhor que 
um mau sono de dez ou doze horas, 


Horas de sono 


Uma dona de casa que realiza as tarefas do seu 
lar (e por vezes ainda trabalha fora de casa) precisa 
de ter diáriamente um número de horas de sono que 
baste à reconstituição dos desgastes orgânicos, à res- 
tituição das energias despendidas, à reestruturação do 
equilíbrio, abalado nos seus períodos de trabalho. 

Estandardizou-se uma média de oito horas de sono. 
Contudo, a necessidade quantitativa do sono é eminen- 
temente variável, é individual, e depende, em. grande 
medida, dum fenómeno de adaptação. 

Sem contar com alguns casos excepcionais em que 
a recuperação é suficiente com três ou quatro horas 
de sono, a muitíssima gente bastam seis horas. Outras, 
pelo contrário, precisam de dez horas, por vezes mais, 
para se sentirem recuperadas de outras tantas horas 
de trabalho, ou melhor, de vigília. 

No processo repousante do sono, o que mais im- 
porta é o ritmo, a regularidade, a cadência. Se, por 
exemplo, o modo de vida da mulher aconselhar. um 
sono noctumo de cinco horas e duas horas. de sesta 
depois do almoço, não haverá nisto o menor incon- 
veniente para a saúde, se este ritmo for praticado sem- 
pre. Umá mulher que seja obrigada a levantar-se às seis 
horas da manhã e só possa voltar para a cama depois 
da meia-noite, não dormirá tempo que baste, mas 
poderá fazer uma sesta de duas horas, após o almoço. 
Desde que este procedimento se constitua em hábito, 
os efeitos fisiológicos e psicológicos deste sono sin- 
copado serão idênticos aos dum sono contínuo de 
sete horas. 


Ambiente e atitude 


Também importa, e muito, a maneira de estar dei- 
tada. Em primeiro lugar devemos considerar as con- 


208 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 


dições ambientes favoráveis a um sono reparador. O 
quarto deve ser bem arejado, com um renovamento 
contínuo de ar; a obscuridade completa ou uma semi- 
obscuridade favorece O sono, e é indispensável que Os 
ruídos exteriores sejam eliminados ou amortecidos. 

O ideal seria ter o quarto com uma janela para 
a rua, ou para um jardim, e dormir com ela aberta 
de modo que não se estabelecessem correntes de ar, 
colocando um biombo, se necessário, entre a janela e 
a cama, ou estabelecendo qualquer outro sistema que 
impedisse a incidência directa do ar exterior sobre 
quem está a dormir (cortinados, persianas, etc.). Mas 
temos de nos contentar com o que é possível obter, e 
arranjar as coisas o melhor possível. (V. o capitulo 
sobre «quartos de dormir».) 

No quarto não devem existir plantas nem flores, 
sobretudo à noite, nem animais. 

Use, para dormir, uma camisa de noite ou um 
pijama que -lhe deixe bem livres todos os movimentos 
e não tenha fitas ou elásticos que a apertem, prejudi- 
cando-lnhe a circulação. 

No Verão, mesmo que faça muito calor, não fique 
totalmente descoberta: pelo menos tape-se com o len- 
col; e no Inverno não se acostume a gostar de sentir 
o peso dos cobertores, que devem ser leves, 

Para dormir não tape a cabeça e tome a atitude 
que lhe pareça mais cómoda, sem outras considera 
ções. A posição teoricamente mais correcta seria dei- 
tada de costas ou voltada para o lado direito, esten- 
dida ou com as pernas um pouco dobradas, deste 
modo o coração funciona livremente e o relaxe mus- 
cular é o mais completo que se pode obter. Mas uma 
mulher saudável, sem problemas circulatórios, pode 
dormir voltada para o lado esquerdo e até de barriga 
para baixo, posições que mesmo a dormir corrige desde 
que 'o corpo se sinta incómodo. 


O primeiro almoço na cama 


Se tem quem a sirva, poderá ser tentada a tomar 
o seu primeiro almoço na cama, o que é péssimo: con- 
vida à preguiça, a ficar na cama mais tempo do que 
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o necessário, atrasa-lhe a «toilette» matinal, cria-lhe 
hábitos incompatíveis com uma actividade normal, etc. 
Aliás, uma dona de casa que o seja autenticamente 
não se pode permitir este luxo. 

Logo que a mulher acorda, de manhã, após o seu 
habitual periodo de sono suficiente, a primeira coisa 
que tem a fazer é levantar-se, vestir um roupão, calçar 
as chinelas e prestar a si mesma os primeiros cuidados 
de higiene. 


A insónia 


Há muitos tipos de insónia, que não vamos aqui 
discriminar. Muitas são também as causas de insónia, 
por vezes bem graves, razão por que toda a insónia per- 
sistente exige a intervenção do médico, 

Ocupamo-nos, aqui, unicamente da insónia que 
poderiamos denominar «insónia da dona de casa» e que 
é motivada pelas próprias circunstâncias que rodeiam 
a actividade doméstica: fadiga excessiva, preocupações, 
nervosismo, erros alimentares... 

Uma dona de casa que tenha a sua vida perfeita- 
mente ordenada, que não descure os breves repousos ao 
longo do dia, que pratique alguns exercicios de educa- 
ção física, não cometa erros na sua alimentação e pro- 
cure a serenidade a todo o custo não sofre de insónias. 

Assim, para conciliar um sono reparador e reju- 
venescedor quando à noite vai para a cama, tenha o 
cuidado de viver durante o dia na ordem e na tran- 
quilidade. 

Se tem o costume de dormir a sesta faça-o logo 
após o almoço, de modo que esteja acordada pelo 
menos oito horas antes de, à noite, ir para a cama. 

A noite, não se vá deitar senão três horas, pelo 
menos (melhor seria quatro horas), depois do jantar. 

Termine todas as suas actividades domésticas não 
menos de uma hora antes de ir para a cama e apro- 
veite esta hora a flanar, física e espiritualmente, pro- 
curando varrer do espirito as preocupações do dia. Dê 
um breve passeio, se lhe for possivel, oiça um pouco 
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de música, leia, converse amenamente e reserve meia . 
hora para a sua «toilette» e a sua ginástica. 

Se chega ao fim do dia emervada e «já a pensar 
na insónia», como tantas vezes sucede, ou se habitual- 
mente lhe custa a adormecer, prepare um bom sono 
com antecedência, tomando, ao longo do dia, umas 
duas chávenas de chá de tília, ou duma mistura de 
tília e flores de laranjeira em partes iguais. 

Ao deitar tome um banho de imersão a 37º, de 
um quarto de hora, simples ou acondicionado de tília, 
se isto lhe for possível, quer dizer, se tem uma árvore 
de tília à sua disposição, pois será necessário deitar 
1 quilo da planta em 10 litros de água a ferver, deixar 
infundir 15 minutos e deitar o infuso na água do 
banho. 

Se o suporta bem, beba depois um copo de leite 
quente. De contrário, beba uma chávena de chá de 
tíiia com ou sem flores de laranjeira. 

Não se habitue aos soporiferos, hipnóticos ou tran- 
quilizantes, e sobretudo não os tome sem conselho 
médico. 

Se lhe foi possível aprender as técnicas do relaxe 
por qualquer dos métodos indicados, a insónia não será 
para si um problema. Mas, se isto não lhe foi possivel, 
pode acrescentar às práticas que acabamos de indicar 
um exercício inspirado na teoria do relaxe: 

Deite-se de costas, completamente estendida. Ima- 
gine que é pesada, terrivelmente pesada, Procure ter 
esta sensação de peso e abandono. 

Subindo dos dedos dos pés até à ponta dos cabelos, 
sem se apressar, faça «um passeio dentro de si mesma» 
e, de passagem, vá descontraindo os músculos que sente 
crispados. Atenção! Tem os punhos fechados: abra 
as mãos e deixe-os repousar naturalmente no lençol. 
Descontraia as maxilas. Não faça esforço por manter 
os olhos fechados, mas deixe cair as pálpebras sem 
tensão. 

Não conte com uma inspecção única. Quando 
chegar à cara, procurando senti-la lisa e sem rugas, é 
possível que tenha de acalmar novamente um prin- 
cipio de revolta, algures do lado dos pés ou das mãos. 

Ao mesmo tempo modifique o seu ritmo respira- 
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tório. Não o amplifique; alongue-o, sem pensar no 
sono que há-de vir, mas sim no bem-estar que sente. 

O mais difícil será permanecer imóvel, deitada de 
costas. Dez vezes será tentada a mudar de posição, a 
procurar outra que lhe pareça melhor. Resista, sobre- 
tudo não se mexa. Não dormirá imediatamente porque 
estes exercícios não são nenhuma magia. 


O ioga 


Não vamos entrar aqui em pormenores de ordem 
teórica, e muito menos de ordem filosófica, acerca do 
ioga. Queremos ser essencialmente práticos, A leitora 
pode considerar os exercícios que a seguir descrevemos 
'como uma disciplina de educação física muito especial, 
associada a uma atitude mental particular. 

Ao contrário da ginástica, o ioga não implica mo- 
vimento mas imobilidade. O praticante toma uma 
certa posição, uma certa atitude, denominada «pos- 
tura», e o movimento só intervém na realização da pos- 
tura. O exercício começa depois de tomada a postura e 
consiste em conservar-se nela durante um certo tempo 
e com um certo tipo de respiração. 

Teremos pois de aprender, como fundamento da 
prática, cada uma das posturas e a maneira de respirar. 


Respiração 


A educação (reeducação) da respiração é essen- 
cialíssima. Não pretenda praticar ioga sem primeito 
aprender a respirar. Deverá portanto começar por esta 
aprendizagem e só entrar na prática das posturas 
quando já estiver bem na posse dos tipos de respira- 
ção que há-de utilizar em cada uma delas. 

Aliás, já só a prática da respiração, tal como à 
vamos descrever, constitui um exercício de enorme 
valor na obtenção dum repouso eficaz, tanto físico 
como mental. ) 
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1.º Exercício 


Deite-se de costas, no chão, sobre um tapete. Aban- 
done-se por completo. Braços um pouco afastados do 
corpo, as palmas das mãos voltadas para cima, Ima- 
gine-se mole, sem a menor crispação dos seus músculos, 
Olhos fechados. 

Faça rolar a cabeça lentamente para a direita e 
para a esquerda, sobre O tapete, sem esforço. Este sim- 
ples movimento, suave, descontrai-lhe os músculos da 
nuca, faz uma ligeira massagem das inserções mus- 
culares em causa e determina um afluxo de sangue às 
estruturas nervosas que comandam a circulação e à 
respiração, e que se encontram no bolbo raquidiano. 


O 


Apos alguns movimentos, sentindo já a nuca des- 
contraída, faça mentalmente uma revisão de todos os 
grupos musculares: distenda o couro cabeludo, a testa, 
as pálpebras, as faces. Deixe descair ligeiramente o 
maxilar inferior conservando os lábios unidos; trata-se 
apenas de descontrair os músculos mastigadores e O 
fundo da garganta. Sinta os braços moles, as mãos caíi- 
das no solo, com os dedos ligeiramente dobrados, à 
vontade. As pernas repousam também pesadamente 
no tapete. Todo o seu corpo jaz no solo, como um 
figado cru sobre a mesa da cozinha ou como uma alfor- 
reca fora de água. 

Agora, no silêncio e na semiobscuridade do seu 
quarto, ouça a sua respiração pausada, que se jaz sem- 
pre só pelo nariz, inspiração e expiração. Fique alguns 
momentos assim, completamente abandonada, descon- 
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traída, ouvindo dentro do peito a sua respiração pau- 
sada. Assim... muito calma, muito calma, trava conhe- 
cimento com uma espécie de «voz interior» que através 
da respiração lhe diz como está calma, liberta do mun- 
do e das suas preocupações. 

Continuando na mesma posição de abandono, ins- 
pire só com o diafragma, sem movimentar as costelas. 
Para isto terá de levantar o ventre, bombeando a sua 
parede anterior. Expire deixando o ventre cair à sua 
posição anterior. É um pouco difícil a princípio, mas 
é indispensável. Após alguns treinos verá que consegue 
inspirar bem (sempre pelo nariz) atirando. o ventre 
para fora, sem mover as costelas, e expirar deixando 
simplesmente baixar a parede abdominal. 

Repita o exercício tantas vezes e em tantos dias 
quantos necessários para o fazer perfeito. Este elevar 
e baixar do diafragma actua, por um lado, sobre O 
funcionamento do coração e sobre a circulação nos 
grandes vasos torácicos e, por outro lado, nos órgãos 
abdominais e em particular no plexo nervoso solar, que, 
é uma espécie de cérebro do sistema nervoso simpático. 


2º Exercício 


Depois de adquirida uma prática suficiente deste 
tipo de respiração abdominal, passará a um segundo 
exercício, «exercício de respiração total», que consiste 
no seguinte: sempre na posição descrita e no mesmo 
estado de abandono, inspirando pelo nariz, inicie uma 
respiração abdominal que deixará incompleta, pas- 
sando logo a encher a caixa torácica de baixo para 
cima, isto é, alargando as costelas inferiores, depois 
as da parte média do tórax e logo as superiores. Ficará 
assim com o tórax completamente dilatado, cheio de 
ar na sua máxima amplitude. Expire lentamente pelo 
nariz, dum modo passivo, deixando baixar o ventre 
e as costelas. 

Faça duas ou três respirações normais, logo duas 
totais, duas normais, três totais, duas normais, quatro 
totais... até adquirir o domínio deste tipo de respiração. 

Quando tiver a consciência deste domínio, intro- 
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duzirá no exercício o elemento ritmo: para executar 
a inspiração conta mentalmente quatro tempos (cada 
tempo aproximadamente um segundo), e. para a ex- 
piração oito tempos. 

Descanse em cada seis respirações completas 
ritmadas, fazendo duas ou três respirações normais, 
procurando corrigir o seu relaxe muscular, se even- 
tualmente foi perturbada. 

Faça este exercício durante vários dias, até con- 
seguir executá-lo sem esforço, mas sem o «mecanizar», 
isto é, sem deixar de comandar mentalmente todas 
as suas fases. 


3º Exercício 


É a mesma respiração total situada, mas com 
uma pausa entre a inspiração e a expiração, durante 
a qual o ar ficará retido nos pulmões, 

Obtido o relaxe muscular, faça umas três ou 
quatro respirações diafragmáticas seguidas de três ou 
quatro respirações totais. Descanse fazendo umas três 
respirações normais, verifique o seu relaxe neste inter- 
valo e faça agora uma série de respirações totais com 
o seguinte ritmo: inspiração, quatro tempos; reter O 
ar nos pulmões durante quatro tempos; expiração, 
três tempos. Repita: inspiração, quatro tempos; reten- 
ção, quatro tempos; expiração, oito tempos. Repita 
umas quatro ou seis vezes e descanse respirando nor- 
malmente. Faça mais algumas séries destas respira- 
ções com retenção do ar. 

Mais tarde, irá alongando o período de retenção 
para seis, oito, dez, doze, catorze, dezasseis tempos, 
mas, a partir da retenção por seis tempos, fará tam- 
bém uma paragem de seis tempos entre a expiração 
e a inspiração. Teremos portanto: 


inspiração, sempre em quatro tempos, 
retenção do ar durante seis tempos, : 
expiração sempre em oito tempos, 
paragem respiratória de seis tempos. 
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A inspiração é sempre de quatro tempos; a ex- 
piração é sempre de oito tempos; a retenção de ar 
nos pulmões irá aumentando de dois tempos até dezas- 
seis; a paragem respiratória, com os pulmões vazios, 
é sempre igual à retenção (seis, oito, dez... dezasseis 
tempos). 

Entre cada respiração completa ritmada, seja qual 
for o ritmo, faça algumas respirações normais. Não 
passe duma retenção a outra (de seis tempos a oito 
tempos, de oito a dez, etc.) sem estar segura de o 


poder fazer sem esforço de maior e sem perder a sua, 


atitude de relaxe. 


Observações 


Não passe ao 2.º exercício sem estar na plena 
posse do 1.º 

Não passe ao 3.º sem estar na plena posse do 2.º 

Cada exercício pode levar um ou muitos dias a ser 
dominado, mas isso não importa, O que importa é 
chegar a praticar cada um deles com facilidade, com 
«naturalidade», sem prejuízo do relaxe muscular. 

' Não comece o 2.º exercício sem fazer algumas res- 
pirações do 1.º, nem o 3.º sem fazer algumas do 2.º 

Descanse de vez em quando, fazendo algumas res- 
pirações normais, aproveitando-as para corrigir as ten- 
sões ou crispações musculares que se tenham mani- 
festado. 

Não desista perante as dificuldades. Em cada dia 
que passa verificará os grandes benefícios destes exer- 
cícios, que aliás não passam de preparatórios do ioga 
postural. 

De facto, só depois de bem dominada a respira- 
ção ritmica com pausas de, pelo menos, oito- tempos 
é que poderão praticar-se as «posturas». 


As posturas 


Vamos descrever nas páginas que seguem algumas 
séries de posturas das quais as duas primeiras devem 


— ue 6, us aee 
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obrigatoriamente anteceder qualquer das outras. São 
as posturas de «introdução» e de «descontracção». 
Nenhuma postura de qualquer série deve ser toma- 
da sem se fazerem prêviamente os exercícios de res- 
piração atrás descritos. Logo, antes de qualquer série 
de posturas deverão fazer-se, mais ou menos, seis res- 
pirações diafragmáticas, duas ou três respirações com- 
pletas sem retenção, seis respirações completas com 
retenções de oito, dez ou doze tempos; as posturas de 
introdução e as posturas de descontracção. Poderá 
agora tomar as posturas que tiver escolhido. 
Nota importante: uma postura de qualquer série 
ou grupo não se repete; toma-se a postura e mantém- 
-se nela todo o tempo que for preciso; uma vez des- 
feita toma-se outra após se fazerem algumas respira- 
ções riimadas com retenção de oito tempos, na posição ' 
de pé. 


1.º postura de introdução 
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Posturas de introdução 


Depois de fazer os exercícios respiratórios já des- 
critos e.de se adaptar a um ritmo com retenção (diga- 
mos de oito ou dez tempos, ou mais), ponha-se de pé 
e levante os braços lentamente, com as palmas das 
' mãos voltadas para cima e enquanto expira o ar que 
tem nos pulmões. Nesta postura faça uma respiração 
completa com retenção (de oito ou dez tempos, por 
exemplo) e ainda uma outra, baixando os braços quan- 
do expira o ar desta segunda respiração. 


2.º postura de introdução 


De pé, faça duas ou três respirações completas com 
retenção, iguais às que utilizou e há-de utilizar hoje 
em toda esta série, e tome agora a segunda postura: 
fique acocorada, com as pernas afastadas, os pés bem 
assentes no chão, desde os dedos até aos calcanhares; 
os braços apoiam-se nos joelhos, os antebraços e as 
mãos caem moles à frente das tíbias; a cabeça fica 
direita mas sem esforço. De vez em quando, erga-se uns 
poucos centímetros para logo voltar a deixar-se cair, 
numa espécie de pequenos sobressaltos. Conserve esta 
postura o tempo que lhe for possivel, sem grande es- 
forço e respirando normalmente. 

Levante-se, faça algumas respirações completas e 
tome a terceira postura: 

Está de pé; inspire (quatro tempos, sempre pelo 
nariz); enquanto retém-a respiração (oito ou dez tem- 
pos), incline-se para a frente sem se crispar, ficando 
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com o tronco, os braços, as mãos e a cabeça oscilando 
para a frente. Pode dobrar ligeiramente os joelhos. 
Sinta o peso da cabeça à estirar-lhe a coluna cervical. 
Expire (oito tempos) conservando a postura. Levante-se 
lentamente, inspirando. 

Agora deite-se e faça algumas respirações com- 
pletas a um ritmo que não a fatigue, porque vamos 
tomar em seguida as posturas de descontracção. 


3.º postura de introdução 


Posturas de descontracção 


As três posturas anteriores preparam para uma 
série de outras quatro posturas cuja finalidade é obter 
um máximo de descontracção de todo o corpo, sem a 
qual não convém tomar as posturas dos outros grupos. 


1.º postura de descontracção 


Está deitada e estendida. Inspire, retenha o ar nos 
pulmões, agarre no joelho direito com as duas mãos e, 
enquanto expira (oito tempos, pelo nariz), puxe-o para 
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si até a coxa se encostar ao tórax e levante um pouco 
a cabeça, de modo a pô-la próximo do joelho. Fique 
assim enquanto retém o ar nos pulmões e, ao expirar, 
volte à posição inicial. 

Suspenda a respiração de acordo com o ritmo que 
adoptou (por exemplo: quatro-dez-oito-dez) e, ao iniciar 
o novo ciclo respiratório, faça o mesmo movimento 
com a perna esquerda. 


2.3 postura de descontracção 
, (1.º tempo) 


“RR 


2.º gostura de descontracção 
(2.º tempo) 


Terminada esta postura execute duas ou três res- 
pirações completas (sempre ao mesmo ritmo) e agora, 
respirando normalmente, encolha as duas pemas e 
abrace-as com os dois antebraços um pouco abaixo dos 
joelhos, traga estes até à cabeça e. com pequenos im- 
pulsos faça oscilar o corpo sobre as costas arredonda- 
das, da cabeça para a bacia e da bacia para a cabeça. 
Neste movimento a coluna vertebral entra em contacto 
rijo com o tapete, em regiões sucessivas (cervical, dor- 
sal, lombar e vice-versa). 

Também pode partir da posição sentada, iniciando 
o balanço do tronco com um pequeno impulso para 
trás, e, quando já estiver só com a cabeça e os ombros 
no chão, um outro impulso em sentido contrário leva-a 
" à posição sentada. 


. 
14 — ua né ss 
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Repita várias vezes este movimento basculante, 
cujos benefícios se farão sentir a breve trecho. 


dá 


2.2 postura de descontracção 
(vartante) 


Posturas matinais 


É preferível praticá-las em jejum, depois de pra- 
ticados os dois grupos antecedentes. Estas posturas 
preparam o dia de trabalho pelo estímulo das glân- 
dulas de secreção interna e do peristaltismo intestinal. 


1.º postura matinal 


1.º postura: de pé. Um ciclo respiratório com- 
pleto, rítmico. Inicie outro ciclo e, ao expirar, dobre 
um pouco os joelhos, incline-se para a frente, ponha as 
mãos nas coxas, logo acima dos joelhos, sem se apoiar 
nelas, só para manter o equilibrio. Acabe a expiração 
contraindo o abdome e fique nesta postura todo O 
tempo de retenção. Endireite-se inspirando. 
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Esta postura pode repetir-se quatro ou cinco vezes, 
ao contrário do que sucede com as outras posturas. 


1.º postura matinal (2.º tempo) 


Deite-se; após duas ou três respirações rítmicas, 
dobre as pernas pelos joelhos conservando as plantas 
dos pés apoiadas no tapete e, enquanto descola o tronco 
do solo erguendo a bacia, leve as mãos as ancas de 
modo que estas se apoiem naqueias. O braço fica assen- 
te no solo e o antebraço na vertical, apoiando-se no 
cotovelo. Tome esta posição enquanto dura a suspen- 
são da respiração com os pulmões vazios. Tomada a 
postura faça a inspiração e a retenção, ao expirar 
volte à posição inicial. 


2.2. postura matinal 


2.3 postura: sente-se com a perna direita dobrada 
na sua frente e caida por terra; coloque o pé esquerdo 
em frente do joelho direito e agora gire com os ombros 
até que o abdome se apoie fortemente sobre a coxa 
esquerda. Deslize o braço direito, por cima do joelho 
esquerdo, ao longo da perna esquerda. Comprima bem 
o abdome contra a coxa e, respirando normalmente 


EML 15 
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riz, mantenha-se nesta postura por todo o tempo 
» for possível. Depois dum momento de repouso 
mesmo exercício com a outra perna. 


1 tarde 


finalidade desta série de posturas é combater a 
dum dia de trabalho. Com estas posturas, que 
mm praticar à noite ou quando, ao findar o dia, 
jer se sente esgotada, obtém-se o restabeleci- 
dos ritmos normais da circulação e da respira- 
-epouso muscular e a estabilidade mental. 

mo em todas as séries começa-se, pelas posturas 

ução e descontracção. 


1.º postura da tarde 


> 


a 


postura: deite-se de costas no tapete, bem alon- 
faça uma respiração completa com retenção e 
1 ao ritmo que lhe for habitual (por exemplo: 
lezoito-dez). Durante a suspensão da respira- 
1 os pulmões vazios (dez tempos) levante as 
mas encostadas uma à outra até ficarem ver- 
.ontinue o movimento de ascensão com o tronco 


pel 
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o os lombos nas mãos, com os braços €e os coto- 
sentes no chão. Fazendo agora a respiração 
al sem pausas (ritmo quatro-oito) conserve 
tura todo o tempo que lhe for possível sem 
dificuldade. Depois, aproveitando uma expira- 
te as pernas lentamente à posição inicial e faça 
sição algumas respirações rítmicas. 


RS 
! 
2.º posturo da tarde (vista de cima) 


postura: continuando deitada de costas, eleve 
braços acima da cabeça e, flectindo os ante- 
agarre cada um dos cotovelos com a mão do 
sto; ao mesmo tempo dobre as pernas de modo 
és fiquem na linha média à frente um do outro 
n sobre o outro) e os joelhos, dirigidos para 
spensos acima do tapete. Costas bem assentes 
» cabeça repousada, olhos fechados, fixando 
àriamemte) um ponto ao longe. Abandono com- 
lespiração ritmica, completa. Conserve a pos- 
to tempo quanto possível. 
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de te 


3.º postura da tarde (1.º tempo) 3.º postura da tarde (2.º tempo) 


3.º postura: desfeita a postura anterior e após 
algumas respirações rítmicas, sente-se, cruze as pernas 
«a chinesa», apoie as mãos nos joelhoz com as palmas 
voltadas para cima e os dedos ligeiramente flectidos 
(mãos mortas). Inspire profundamente, pausa, expire 
inclinando o corpo para a frente deixando cair a 
cabeça. Conte mentalmente a pausa expiratória e, en- 
quanto o faz, isto é, sem respirar, leve as duas mãos 
atrás das costas e deixe cair a cabeca ainda mais para 
a frente. A cabeça deve cair, não ser empurrada. 


4.3 postura da tarde 
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A pausa expiratória deve ser longa. Depois, ao ins- 
pirar de novo, endireite o tronco, voltando à posição 
inicial, 


4.º postura (dita de contemplação interior ou «do 
aluno»): particularmente recomendada para quem 
durante o dia efectuou um trabalho intelectual intenso, 
esta postura proporciona um profundo relaxe mental. 


Sente-se, dobre a perna esquerda na sua frente, 
ficando toda apoiada no chão, e estenda um pouco 
para o lado a pemna direita. Coloque as mãos nos 
joelhos, com as palmas voltadas para cima e os dedos 
ligeiramente flectidos. Ligeiramente inclinada para 
diante procure no tapete uma particularidade qualquer 
que lhe fique a um metro dos olhos (um desenho nítido 
do tapete ou um pequeno objecto que ali tenha colo- 
cado de propósito). Concentre no objecto escolhido toda, 
a sua atenção, mas sem ficar a descrevêlo mental- 
mente. Agora feche os olhos e procure vê-lo dentro de 
si. Reabra os olhos e fixeo de novo. Respire sempre 
ritmicamente e feche os olhos de vez em quando até 
conseguir ver o objecto com os olhos fechados, o que 
conseguirá ao fim de alguns dias de prática sempre 
com o mesmo objecto. 


loga pura as pernas 


As três posturas que seguem, executadas ao fim do 
dia, depois das posturas de descontracção, exercem uma 
influência extraordináãriamente benéfica nas pernas 
pesadas e com tendência a inchar. 


1.º postura: é a 1.º postura do ioga da tarde, mas 
depois de voltar à posição horizontal donde partir dobre 
uma das pernas sobre o peito, puxando-a fortemente 
com as duas mãos cruzadas sobre o joelho. Inspire 
antes de dobrar a perna, expire ao comprimi-la de en- 
contro ao peito. Repita com a outra pema. 
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| 1.» postura para « 


2.º postura: é q 2.º postura do ioga da ma: 


Ea 
dA 2.» postura para à 


3.º postura: sents-se sobre Os calcanhares 
pernas unidas, as mães sobre os joelhos, palr 
das para cima; tronco» bern direito. Feche o 
respire ritmicamente. Conserve esta postura 
bastante tempo. 


À 3.» postura para | 


| (2.º 


9 (1.º 
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Joga para a cintura 


1.º postura: de pé, com as pernas bem est: 
afastadas, os pés voltados para fora, o braço di 
vertical, junto à orelha, o esquerdo estendido | 
talmente para fora. Depois de obter a Te: 
rítmica incline-se para a esquerda na expiração. 
de frente e sem modificar a posição dos braçc 
dobrar os joelhos. Não force a inclinação do 
mantenha-se assim enquanto durar a pausa de 1 
do ar nos pulmões e ao expirar volte à posiçã 
tiva. Faça um ciclo respiratório completo e 1 
postura para a direita, invertendo a posição dos 


1.º postura para a cintura (1.º 
l tempo) 


2.º postura: de pé, as pernas ligeiraments 
das, os joelhos um pouco flectidos, os braços 
vados acima, da cabeça, sobre a qual as mãos 
laçam. Mantenha a parte superior do tronco 
balance as ancas para à direita e para a esquerc 
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mente. Após alguns movimentos laterais procure fazer 
movimentos de rotação sobre a cintura, sem mover O 
tronco e sem flectir os braços. Respiração normal. 


1.» postura para a cintura (2.º 
tempo) 


3.º postura: de pé, incline-se para a frente dobran- 
do as pernas e colocando as nriãcs sobre a parte média 
das coxas sem se apoiar com força. Expire totalmente, 
encolha fortemente o abdome e mantenha-se nesta pos- 
tura até lhe faltar o fôlego. Endireite-se ao inspirar, 
faça dois ou três ciclos respiratórios completos e repita, 
a postura. Três ou quatro dias depois já poderá, melho- 
rar a postura encolhendo o venire para cima, isto é, 
como se quisesse obrigar as vísceras a entrar no tórax. 


2.2 postura para a cintura 
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3.º postura para a cintura 


4.º postura: deitada de costas sobre o tapete, braços 
em cruz. Respiração rítmica. Ao expirar levante as duas 
pernas unidas, até à vertical. Conserve a postura até 
ao fim da pausa expiratória, e ao inspirar baixe-as até 
ao solo, sem pressa, mas para a direita. Torne a levan- 


é.» postura para qa cintura (1.º 
tempo) 


o TD = 


tá-las baixando-as depois para a esquerda. Mantenha 
as pernas em baixo enquanto se cumpre o ciclo res- 
piratório. Os joelhos devem ficar sempre unidos e os 
ombros sempre em contacto com o solo. 


231 
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4.» postura para a é 
tempo) 


Ioga para o peito 


Excelente para fortalecer o tórax e melhor 
piração, tonificando os nulmões. 


1.º posturo.: Ge pé, com o corpo bem direi 
belecer o ritmo respiratório e ao expirar levar c 
à frente, bem na horizontal, até as mãos aber 
as palmas para baixo, se cruzarem uma sobre 
Ao inspirar afaste os braços para os lados, se 
horizontal, voltanco 2s palmas das mãos para! 
Não avance o queixa, 


1.º postura para o: 
tempo) 


LAR 


nas 
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1.º postura para o peito (2.º 
tempo) 


2.º postura: sente-se no chão, una os pés € 
para si afastando e deixando cair os joelhos pa; 
Para puxar os pés meta as mãos por baixo dos 
Agora levante os pés para cima ao mesmo te: 
se dobra um pouco para a frente, apoiando os c 
nas coxas. Conserve esta postura sem contrai 
bros e respirando normalmente (sempre e 


nariz). 


2.» postura para o peito 


(Ta 
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3.º postura: de pé, com as mãos em.frente da boca, 
unidas pelas palmas, de modo que os braços e os ante- 
braços fiquem na horizontal dos ombros. Comprima 
as palmas das mãos uma contra a outra e mantenha 
esta pressão enquanto faz três ou quatro ciclos respira- 
tórios completos, repouse alguns segundos e repita a 
compressão. Sinta os músculos peitorais contrair-se. 


3.º Postura do toga para o peito 


4.3 postura: sente-se no tapete com os pés quase 
a tocar-se e as pernas em semiilexão, os braços alonga- 
dos em direcção aos pés, por dentre docs joelhos, mas 
contornando depois a permna de modo a ficarem as pal- 
mas contra a face externa. Estabeleça a respiração 
ritmica com as pausas máximas de inspiração e expira- 
ção (por exemplo, o ritmo 4-14-8-14). Ao iniciar a ex- 
piração incline-se para a frente: as mãos avançam até 
à face externa dos pés e a cabeça quase vai tocá-los 
(com a prática chega a pousar sobre eles, mas é inútil 
forçar). Conserve a postura enquanto termina a ex- 
piração e enquanto dura a pausa expiratória, Ao ins- 
pirar de novo levante o tronco. 
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4.» Postura do ioga para o peito 


5.º postura: deitada no tapete. Cruze as pernas 
flectidas e com os joelhos para fora (posição de al- 
faiate). Passando os braços por trás das costas, segure 
o cotovelo esquerdo com a mão direita e o direito com 
a mão esquerda. Deite a cabeça fortemente para trás, 
apoiando-a no solo e ficando com o pescoço bem esten- 
dido. Conserve a postura por bastante tempo, res- 
pirando ritmicamente. A cintura está bem apoiada 
sobre os antebraços, as nádegas e as coxas bem assen- 
tes no solo, os músculos do tórax e do pescoço bem 
distendidos. 


5.» Postura do ioga para o peito 


loga para as costas 


As três posturas com que terminamos estes apon- 
tamentos sobre o ioga trazido ao alcance da prática 
quotidiana e doméstica devem ser praticadas à noite, 
antes de ir para a cama, e são particularmente re- 
comendáveis à mulher que passa longas horas à secre- 
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1 frente à máquina de escrever. A sua finalidade 
r que se estabeleça a atitude viciosa das costas 
las, ao mesmo tempo que elimina a fadiga dos 
-os dorsais, em tensão durante o dia. 


postura: encoste-se à parede, apoiando nela os 
lares unidos, as nádegas, os ombros; os braços 
dos para baixo, ligeiramente afastados do corpo, 
das mãos voltadas para a frente, encostando à 
os ombros, os cotovelos e os pulsos. Estabeleça, 
| ração rítmica e quando iniciar um dos ciclos 
tórios (na inspiração, portanto) levante os bra- 
à vertical, conservando-os sempre esticados e 
em contacto com a parede, sobre a qual des- 
mm pequenos impulsos (não em movimento con- 
Conserve os braços na vertical até ao fim da 
“ao do ar nos pulmões, e ao expirar faça-os vol- 
msição inicial, também por pequenos impulsos. 
e durante um ciclo respiratório completo e eleve 
os uma segunda vez. 


L 


" 


dá $) q Sã 


1.» Postura do ioga para as 
costas 
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postura : deitada de barriga para baixo, os pés 
endidos, os braços flectidos e encostados ao 
icando as mãos à altura dos ombros, apoiado 
te pelas palmas. Ao iniciar a inspiração, bem 
, dobre as costas para trás sem forçar, acom- 
sse movimento com a cabeça. Conserve esta 
até ao fim da pausa respiratória e ao expirar 
posição inicial. No movimento de curvatura 
s deve começar por levantar o queixo; apoie-se 
JS. 


a Postura do toga para as costas (1.º tempo) 


's Postura do ioga para as costas (2.º tempo) 


postura : deitada de costas, as pernas dobradas 
elhos, à maneira de alfaiate; os braços eleva- 
sre a cabeça, dobrados, de modo que a mão 
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direita segure o cotovelo esquerdo e a esquerda o coto- 
velo direito. Abandone-se a esta posição, deixando cair 
os joelhos para fora. Respire normalmente e conserve 
a postura tanto tempo quanto lhe seja possível. 


3.» Postura do ioga para as 
costas (vista de cima) 


Observações 


Existem numerosas outras posturas ioga, todas 
com a mesma finalidade: descontrair e repousar física 
e mentalmente. A seu tempo indicaremos mais algumas. 

De momento limitamo-nos às que ficaram descri- 
tas, acerca das quais desejamos insistir nalguns por- 
menores. 

Nenhuma, postura deve ser executada sem prévia- 
menta se tomarem as posturas de descontracção, pre- 
cedidas da postura de introdução. 

Excepto nalguns poucos casos, nenhuma postura 
deve ser repetida na mesma sessão, e cada qual deve 
ser prolongada o mais possível. 

Como as posturas quase todas se coordenam com 
a respiração rítmica, esta deve ser bem compreendida 
e exaustivamente praticada. 

As várias séries de posturas que ficaram descritas 
não devem ser todas praticadas todos os dias. A lei- 
tora executará aquelas de que sentir mais necessidade, 
podendo executar apenas uma ou duas séries por dia. 

As posturas de descontracção podem ser executa- 
das isoladamente todos os dias, e até mais do que uma 
vez por dia. 
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Todas as posturas devem ser tomadas no chão, 
sobre um tapete ou um cobertor dobrado em dois, num 
quarto em silêncio e na meia obscuridade. 

Inspiração e expiração fazem-se sempre pelo nariz, 
e enquanto respira concentre a sua atenção no ar que 
inspira e expira, acompanhando-o com a imaginação 
em todo o seu percurso. 

A prática do ioga é incompatível com qualquer 
outra ocupação ou preocupação mental. 


CAPÍTULO X 
CUIDADOS NA GRAVIDEZ E NA MENOPAUSA 


Os cuidados que a mulher grávida deve ter con- 
sigo visam essencialmente duas finalidades: não se 
prejudicar e não prejudicar o filho. 

Durante todo o tempo de gravidez, mãe e filho 
encontram-se num estado de tão intimas relações bio- 
lógicas que bem pode dizer-se que formam um corpo 
sô. Estas relações afrouxam depois do parto mas ainda 
se prolongam por alguns meses, através da amamen- 
tação, o que obriga a mãe a ter certos cuidados con- 
sigo para não prejudicar o filho. 

É de todos estes cuidados que nos vamos ocupar 
genericamente. 


A — CUIDADOS NA GRAVIDEZ 


Iremos considerar sucessivamente: a alimentação, 
a maneira de conduzir o labor doméstico, o vestuário 
e o calçado, a higiene geral, as actividades fora do lar, 
a preparação para o parto, 


Alimentação 


Já dissemos algures que a gravidez não impõe 
qualquer dieta RSpECIA, Desde que à mulher se ali- 
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mente com certa correcção e não seja doente, não tem 
mais do que obedecer aos seus hábitos alimentares, . 
aos seus gostos e às suas possibilidades economicas. 

A quantidade global de alimentos tem de ser au- 
mentada: mas é um erro, prejudicial à futura mãe e 
ao feto, levar ao excesso o que não deve passar dum 
pequeno aumento no número de calorias diárias. É 
falsa e prejudicial a ideia muito comum de que é pre 
ciso comer para dois. Se a mãe pesa 60 quilos e o feto 
3, as necessidades de calorias não serão de 1 para 2 
mas apenas de 1 para 1,05. 

As exigências da vida modema, obrigando algu- 
mas mulheres a um trabalho fisico intenso, mesmo 
no estado de gravidez, obrigam implicitamente a um 
maior número de calorias; mas a alimentação nunca 
deve exceder, por causa da gravidez, aqueles limités 
além dos quais se entra: em regime de superalimen- 
tação. 

Se me alongo nestas considerações de ordem . 
teórica é porque a ideia de que na gravidez é neces- 
sária uma superalimentação está muito arreigada, e 
é precisamente uma das que mais prejudicam o orga- 
nismo materno, o desenvolvimento normal do feto € 
o.trabalho de parto. 

Supondo que uma mulher normal e saudável man- 
tém o seu peso constante, esse peso terá de aumentar 
necessariamente durante a gravidez, no fim da qual 
atingirá pouco mais de 10 quilos assim distribuidos: 
3500 g. de feto, 600 g. de placenta, 600 g. de liquido 
amniótico (as «águas»), 1500 g. de útero, 4000 g. de 
reservas nos tecidos. 

Se a mulher, no fim da sua gravidez, aumentou 
o peso de 10 a 12 quilos, isso é normal, Mas um aumento 
que exceda sensivelmente este limite já é anormal. 
Como regra, o aumento de peso da grávida no decurso 
do 3.º trimestre não deve ir além de 50 a 60 g. por dia. 

Se a curva ponderal exagera a sua ascensão, à 
mulher está superalimentada e tem de se corrigir. É 
essencial não se deixar engordar em excesso, não se 
deixar cair na obesidade gravídica. Depois do parto, 
ser-lhe-á difícil libertar-se desta obesidade. Todo O 
seu organismo, durante esses meses, tomou O gosto 
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pela superalimentação e a mulher que não teve cuida- 
dos ficará obesa ou terá de submeter-se a um trata- 
mento enérgico, drástico, para reduzir a sua obesidade. 

Outro inconveniente da superalimentação é à 
dispepsia a que muito frequentemente dá origem. Após 
as refeições, a mulher queixa-se de opressão, dores e 
sensação de queimadura no estômago; recorre aos me- 
dicamentos normais sem resultado e não se convence 
de que apenas está a comer de mais. 

Impondo ao fígado um trabalho excessivo, deter- 
mina um estado de acidose que a predispõe para um 
acidente gravíssimo, que é a eclampsia, e para as he- 
morragias retroplacentares. É principalmente no 
decurso do 3.º trimestre que a superalimentação pelas 
camnes e gorduras tem de ser evitada, em primeiro 
lugar se já há carência em hidratos de carbono. Aque- 
les acidentes, note-se como prova, são frequentes nas 
mulheres cuja profissão as mantém em contacto com 
camnes do talho e enchidos, o que as leva a abusar do 
seu consumo; e em oposição, verificou-se a sua extrema 
raridade nos paises em guerra submetidos a restri-. 
ções alimentares. 

Impõe-se, portanto, um certo número de medidas 
que encontram a sua realização essencial num regime 
apropriado com o qual se procura combater a acidose, 
mistificar o apetite e fomecer ao organismo da grá- 
vida todos os alimentos que lhe são necessários e em 
quantidade equilibrada. 

Ainda no capitulo alimentar deveremos fazer: re- 
ferência aos chamados «apetites». É muito frequente 
a mulher grávida manifestar o desejo de comer um 
alimento qualquer despropositado ou extravagante, ou 
o desejo de comer giz ou cal, havendo algumas que 
não hesitam em lamber as paredes caiadas. Em certos 
casos n'tidamente patológicos este desvio atinge os 
limites do verosimil (comer um animal vivo e imundo, 
terra, fezes, alimentos podres) e indicam-nos a origem 
mais ou menos nevropática de tais apetites, mesmo 
quando pareçam meras extravagâncias. 

De facto, se certos autores admitem que os ape- 
tites traduzem uma necessidade fisiológica exaltada 
pelo estado de gravidez, na sua grande maioria levam 
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as coisas para o psicológico: ou há um fundo psico- 
patológico prévio, mais ou menos manifestado em 0ca- 
siões anteriores, ou há o efeito duma sugestão, diga- 
mos tradicional, que poderia ser assim expressa: toda 
a mulher grávida tem de ter apetites. Noutros casos 
ainda, há uma verdadeira chantagem, mais ou menos 
consciente, por parte da mulher sobre o marido ou 
outras pessoas de familia. . 

Se os «apetites» entram na classe do psicopatoló- 
gico é evidente que a mulher deve ser tratada por um 
psicoterapeuta; em todos os outros casos é preciso con- 
trariá-la quando manifesta «apetites» invulgares ou 
difíceis de satisfazer, esclarecê-la sobre a natureza psí- 
quica do seu desejo acordando nela o bom senso ador- 
mecido, recorrendo à persuasão... sem flectir nunca, 
sem condescender jamais. 

Naturalmente, as funções digestivas da-grávida 
devem ser atentamente examinadas. Muitos «apetites» 
podem ter a sua origem num distúrbio digestivo ou 
num erro alimentar. Mesmo sem essa manifestação, 
podem existir perturbações digestivas de causa gás- 
trica, hepática, intestinal ou geral, ou devidas a uma 
alimentação incorrecta, principalmente por ser uni- 
forme ou carenciada em quaisquer alimentos neces- 
sários. 

A alimentação deve, por este último motivo, ser 
tão variada quanto possível. Assim, por exemplo, uma 
alimentação exclusivamente vegetariana, por muito 
«saudável» que a possamos considerar, não está in- 
dicada no caso da gravidez, como mão o está para a 
criança no período de crescimento (primeira e segunda 
infâncias) e mais tarde nos períodos de afirmação 
sexual (puberdade) e de consolidação corporal (até 
aos 25 anos), À 

A experiência mostra que o regime vegetariano 
estrito, seguido por uma mulher grávida, determina, 
um desenvolvimento insuficiente do feto e a criança 
vem a nascer com um peso inferior ao normal e até 
ao minimo desejável e de estrutura pouco Sólida. A 
mãe, por sua vez, apresenta uma resistência diminuída 
às infecções e uma fadigabilidade maior ao trabalho 
de parto. 
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A alimentação da grávida, como dissemos, deve 
ser equilibrada, em quantidade pouco superior à nor- 
mal, e dentro deste princípio nada necessita de extra- 
ordinário. 

Contudo, as necessidades em vitaminas e sais mi- 
nerais estão aumentadas, e é sob este aspecto que tere- 
mos de considerar mais de perto a alimentação da 
futura mama. 


Vitamina 4. — A vitamina A diminui considerável- 
mente no sangue das grávidas à medida que o feto 
vai crescendo. No fim da gravidez desaparece quase 
por completo. A mulher é muito menos sensível à falta 
de vitamina A do que o homem; na gravidez, porém, 
a carência pode causar perturbações, sobretudo da 
visão e do intestino (colite). Sobre o feto, os efeitos 
duma tal carência são graves: podem ir até à morte 
in utero. Como a vitamina A se encontra principal- 
mente nas gorduras, o estado carencia] pode observar- 
-se quando há intolerância para estes alimentos. Será 
então necessário recorrer aos preparados injectáveis. 


Vitamina B, — Na grávida, o aumento do meta- 
bolismo basal, a hipocloridria, a modificação da qui- 
mica dos glúcidos exigem um aumento na ingestão de 
vitamina B, Uma carência nesta vitamina tem por 
resultado o aparecimento de certas perturbações ner- 
vosas, nevrites e nevralgias, prisão de ventre, falta de 
força nas pernas; se há préviamente uma doença car- 
diaca, a falta de vitamina B, agrava a situação; no 
momento do parto as contracções são menos eficazes. 
Sobre o feto, a carência de vitamina B, actua com- 
prometendo o seu normal desenvolvimento; nas carên- 
cias graves pode dar-se a morte in-utero ou o aborta- 
mento. 


Vitamina C.— Sobre se é ou não necessário au- 
mentar a dose desta vitamina nas grávidas as opiniões 
divergem; para muitos a dose normal de 50 a 100 mili- 
gramas é suficiente; para outros é preciso aumentar 
esta dose, o que de resto não apresenta grande incon- 
veniente. A insuficiência de vitamina C na alimenta- 
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ção podem atribuir-se várias situações patológicas, 
como inflamações das gengivas, pequenas hemorragias, 
vómitos, tendência à anemia e ao aparecimento de 
flebites depois do parto. Sobre o feto, as carências gra- 
ves teriam efeitos também graves: abortamento na 
primeira metade da gravidez, anemia do recém-nas- 
cido, estados escorbúticos, etc. 


Vitamina D.— A dose normal é suficiente no esta- 
do de gravidez. Um excesso acentuado de vitamina D 
seria perigoso, ou pelo menos indesejável. Só em casos 
patológicos bem determinados é que aquela dose deve- 
rá ser aumentada (descalcificações dentárias, amole- 
cimento dos ossos). 


Vitamina E. — Numa gestação que evolui normal- 
mente, a dose normal de vitamina E não precisa de: 
ser aumentada; já o mesmo não sucede se há tendên- 
cia para o abortamento. 

Na prática, tudo isto se resume em duas regras: 
dado que a mulher grávida deve aumentar um pouco 
as suas rações normais, se os alimentos forem crite- 
riosamente escolhidos e preparados, todas as vitami- 
nas necessárias lhe serão fornecidas pelos próprios ali- 
mentos; e como o calor destrói a maior parte destes 
alimentos catalíticos, não deverão faltar na alimenta- 
ção os vegetais crus em abundância, o leite, os ovos e 
a carne mal grelhada. 

Mais prático ainda é fornecer à grávida um suple- 
mento vitamínico sob a forma de gotas ou cápsulas, 
de que existem numerosos preparados. Alguns destes 
associam às vitaminas certos ácidos aminados indis- 
pensáveis à boa marcha da gravidez e ao bom desen- 
volvimento do feto; estas composições polivitamínicas 
e poliaminadas são sempre de aconselhar, sobretudo 
na segunda metade da gravidez. 

- Das substâncias minerais, importa muito que nos 
ocupemos do sal comum (cloreto de sódio), do cálcio 
e do ferro. 


Um adulto necessita de uns 10 gramas de cloreto 
de sódio por dia; este sal faz parte da constituição 
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dos próprios alimentos, mas não em quantidade sufi- 
ciente, sobretudo se a alimentação é predominante- 
mente vegetariana. Daí o ser preciso adicionar sal aos 
cozinhados, em quantidade maior ou menor. 

A mulher grávida precisa de uma quantidade de 
sal superior àqueles 10 gramas, não só porque tem de 
o ceder ao feto, como também porque ela própria fixa 
uma quantidade de cloreto de sódio maior do que nor- 
malmente. Esta fixação do cloreto de sódio nos tecidos 
maternos tem por consequência uma retenção de água 
nos mesmos tecidos, dando-lhes maior elasticidade. 

No entanto, um excesso de sal determina um ex- 
cesso de água imobilizada nos tecidos, patenteado pelo 
inchaço, pelo edema. Tal situação é indesejável e até 
perigosa, donde a necessidade, que nunca deve ser 
esquecida, de regular a quantidade de sal a ingerir: 
nem a mais, nem a menos. 

A falta de sal que se verifica na alimentação lacto- 
vegetariana ou em situações patológicas (vómitos repe- 
tidos, diarreias) tem de ser combatida pela adição de 
sal comum aos alimentos, sem que se atinja O excesso. 

Do ponto de vista prático, ter-se-á ém vista o se- 
guinte: uma alimentação de predomínio vegetariano 
necessita dum adicional de cloreto de sódio maior do 
que a alimentação cámea; como esta não é desejável 
em excesso, como a alimentação da grávida normal 
deve ser equilibrada e realizada com os dois tipos de 
alimentação, os cozinhados devem ser temperados com 
sal em quantidade moderada ou um pouco mais. No 
entanto, se houver tendência para os edemas (pernas 
inchadas, dificuldades respiratórias com expectoração 
branca e espumosa, aumento excessivo de' peso) dimi- 
nuir-se-á a quantidade de sal. De resto, em tais situa- 
ções deverá sempre consultar-se o médico. | 

A grávida precisa de ingerir mais cálcio do que 
normalmente: tem de o fornecer-ao feto e ela própria 
tem de q fixar em maior quantidade. A falta de cálcio 
comporta inconvenientes graves e é preciso evitá-los a 
todo o transe: cáries dentárias, tetanias, crises de espa- 
mofilia, amolecimento dos ossos. Sobre o feto, a insufi- 
ciência de cálcio em grau ligeiro não tem efeitos sen- 
siveis; em grau médio, «favorece o mau desenvolvi- 
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mento dos ossos à nascença, as perturbações da ossifica- 
ção na primeira infância e as cáries na idade da 
erupção dentária». 

Uma mulher saudável, no estado de gravidez, deve 
ingerir cerca de 1 grama de cálcio por dia, quantidade 
que lhe pode ser inteiramente fornecida pelos alimen- 
tos bem escolhidos. Mas em certos casos patológicos 
(acidose, diarreias, abuso de medicamentos alcalinos, 
mau funcionamento das paratiróides), na alimentação 
com predomínio de legumes e de massas (que favorece 
a acidez no intestino), na falta de sal e de vitamina D, 
pode ser necessário juntar às refeições normais algum 
medicamento cálcico, limitando neste caso a ingestão 
de sal, que não permite a fixação de cálcio, já de si 
tão difícil de fixar. 

Os alimentos mais ricos em cálcio são: o leite, as 
ervilhas, os feijões (não abusar), a couve-flor, os espina- 
fres, as alfaces, os figos. Certas águas de mesa também 
são ricas em cálcio. 

Quanto ao ferro, as necessidades são particular- 
mente agudas nos últimos meses da gravidez, quando 
o feto começa a ter de o armazenar no seu figado para 
com ele fabricar sangue. A mãe tem de lho fornecer 
e, para isso, tem de o ingerir. 

Geralmente não se impõe uma administração de 
ferro sob a forma de medicamentos; basta que na ali- 
mentação diária entrem as cames, o fígado, os espina- 
fres e os alperces frescos e melhor ainda se forem secos. 
Todos estes alimentos são ricos em ferro. 


Excitantes e calmantes. Medicamentos 


O vinho, tomado moderadamente, é de aconselhar 
principalmente nas mulheres que estão habituadas a 
ele. Só, porém, às refeições e em pequena quantidade. 
No entanto, se o vinho provoca indisposições gástricas 
ou outras, por mínimas que sejam, deve ser eliminado, 

Todas as outras bebidas alcoólicas devem ser pros- 
critas. Licores, aperitivos, conhaques, etc., são alta- 
mente nocivos ao organismo da grávida, ao desenvolvi- 
mento do feto, à mecânica do parto. 
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O café, quando se tenha o hábito de o tomar às 
refeições, bem como o chá devem ser reduzidos em 
quantidade e frequência; não é preciso, porém, eliminá- 
«105 totalmente. 

Também é de proibir o tabaco: intoxica o feto gra- 
vemente, predispõe ao abortamento. Se a mulher tem 
o hábito de fumar muito arreigado, poderá consentir-se 
que fume com extrema parcimónia a fim de se evita- 
rem situações de nervosismo e angústia, que seriam 
nais perniciosas do que três ou quatro cigarros por dia. 

Quanto aos medicamentos, só o médico estará em 
posição de os prescrever, sejam quais forem. Muitas 
mulheres tomam, por sua conta e risco, certos excitan- 
tes, ou, com mais frequência, calmantes e soporíferos. 
Ora, os excitantes são totalmente desaconselhados e 
os calmantes expõem, quando não judiciosamente es- 
colhidos, a perigos vários, tanto para a mãe como para 
o filho (será preciso recordar o «caso» da Talidomida?). 
Contudo, o chá de tiília, o de leituga, a água de flor de 
laranjeira, a tisana de passiflora e outros calmantes 
vegetais suaves não apresentam inconvenientes. 

Sempre que se apresentem insónias ou, pelo con- 
trário, um excesso de sonolência, alterações anormais 
' do sistema nervoso, exaltação do apetite sexual, o que 
é preciso é consultar o médico. 


Vestuário e calçado 


Do vestuário em geral há a dizer que é preciso evi- 
tar o frio. Nada se deve conceder à moda que possa 
prejudicar esta protecção: o frio pode determinar na 
grávida situações muito graves. 

O vestuário não deve ser apertado. No início da 
gravidez, para disfarçar o volume do ventre que começa 
a manifestar-se, muitas mulheres apertam-se exagera- 
damente, algumas na esperança de poderem assim dis- 
farçar o seu estado até uma fase adiantada da evolu- 
ção da gravidez. Ora esta prática, muitas vezes seguida, 
unicamente pela vaidade, prejudica o desenvolvimento 
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do feto e a saúde da mãe, cujo aparelho circulatório 
se vê dificultado nas suas funções. 

Quanto ao uso da cinta, deve a mulher grávida 
usar uma cinta? 


O uso da cinta na gravidez tem por finalidade 
opor-se a uma exagerada distensão da parede abdomi- 
nal, evitar que a musculatura da cintura abdomi- 
nal, cedendo à pressão que o útero exerce sobre ela, 
venha a ser de tal modo lesada que depois do parto 
tenha grande dificuldade ou mesmo a impossibilidade 
de voltar ao seu estado primitivo. Isto sucede parti- 
cularmente nas mulheres de musculatura débil, que 
não praticam nem praticaram ginástica e desportos, 
que fazem uma vida sedentária e, sobretudo, que nunca 
se preparam fisicamente para a gravidez. Mas também 
é verdade que a atonia do abdome se pode manifestar 
cum modo quase imprevisível, o quê leva a recomen- 
dar-se as seguintes regras: 


A mulher jovem que vai ter um filho pela primeira 
vez não precisará de cinta nos primeiros cinco meses; 
com mais razão se for ginasticada e sólida. 


Se a sua parede abdominal acusa uma certa debi- 
lidade, poderá usar cinta a partir do momento em que 
o abdome mostra tendência a cair, provocando mai- 
-estar na posição de pé. Se a mulher, colocando as mãos 
no baixo-ventre e puxando-o para cima sentir um alívio 
grande, o uso da cinta será de recomendar. 

Após o primeiro filho, é de regra que a muscula- 
tura abdominal fique relaxada e hipotónica (o que 
pode ser combatido); por isso, nas mulheres que já 
foram mães recomenda-se o uso da cinta a partir do 
terceiro ou quarto mês, salvo se, por natureza ou pelos 
cuidados que teve, o seu abdome se mantém firme. 


Por muito bem constituída que a mulher seja, 
deve usar cinta a partir do quinto mês de gravidez; 
nesta altura o útero apoia-se fortemente na parede 
abdominal, inclinando-se para diante; a musculatura 
distende-se e os ligamentos uterinos são repuxados, O 
que muitas vezes provoca dores nas virilhas e nos lom- 
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bos. É preciso, então, «amparar» a matriz comprimindo 
o abdome por meio da cinta. 

Mas esta cinta não é uma cinta de elegância. A 
sua finalidáde ficou bem definida nas linhas anterio- 
res: amparar sem comprimir. 


Cinta correcta. Pressão ezer. Cinta incorrecta. Pressão exercida 
cida de baixo para cima de diante para trás 


Segundo Vignes, o «ponto capital é assegurar um 
bom suporte posterior; será, pois; necessário que à 
parte posterior da cinta seja reforçada e que se apoie 
sólidamente na região dos rins e das nádegas (a mu- 
lher deve sentar-se sobre ela); a parte anterior deverá 
ser flexível, em tecido elástico. Deve ter fendas laterais, 
ajustáveis por meio de fitas ou cordões, de modo que 
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a cintura se adapte constantemente ao volume do 
abdome em aumento». É, em suma, uma cinta de 
gravidez. á 


O «soutien», que todas as mulheres usam (ou 
devem usar), é, sobretudo, indispensável na mulher 
grávida, não só por motivos de estética, actual e futura, 
mas também por motivos de saúde, tanto para a mãe 
como para o bebé. 

Ainda aqui é preciso atender a que o «soutien» não 
deve limitar-se a duas conchas ligadas uma à outra, 
aplicadas sobre os seios, seguras atrás e suspensas dos 
ombros pelas alças. É necessário que façam parte duma 
verdadeira cinta torácica em tecido elástico, de modo 
que à suspensão se associe um apoio inferior, imobili- 
zando os seios por completo sem os apertar exagera- 
damente. 

Um erro que é preciso combater na mulher grávida 
é o uso do sapato de salto raso, tipo chinela. O sapato 
não deve ser tão justo que dificulte a circulação de 
retorno, nem tão largo que permita a extensão dos ede- 
mas. O salto deve ser pouco alto (meio salto) e com 
base suficiente. Evitem-se, no interior do calçado, a 
presença de durezas, costuras ou pregas que, fazendo 
compressões localizadas, podem originar escoriações da 
pele ou lesões traumáticas inflamatórias, sempre difi- 
ceis de tratar. Se há tendência para o pé chato, que a 
gravidez proporciona, use-se uma palmilha ortopédica. 


Higiene geral 


Muitas mulheres grávidas, nos últimos meses de 
gravidez, temem o banho de imersão, o banho de chu- 
veiro e os banhos de mar. 

Há uma regra geral a que temos de atender neste 
capítulo: se a mulher está habituada ao banho diário, 
deve continuar com ele, seja de imersão ou de chuveiro. 
Se até agora lhe bastou o banho semanal ou bissemanal, 
é esse que deve tomar. 

Contudo, são necessárias algumas precauções e há 
certos casos em que o banho tem de ser proscrito. Já 
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indicaremos essas precauções. Antes disso trataremos 
de esclarecer uma questão que preocupa às vezes à grá. 
vida e já tem preocupado alguns médicos. 

Não deverá evitarse o banho de imersão e subs- 
titui-lo pelo chuveiro? Os perigos apontados por Stroga- 
noff e por Sticker (infecção do tracto genital) são 
puramente imaginários. As defesas naturais anatómi- 
cas e químicas são mais que suficientes para evitar 
qualquer infecção possível. É, pois, indiferente que se 
pratique o banho de imersão ou de chuveiro. É só uma 
questão de hábito. 

Quanto às precauções a tomar, são apenas as que 
nos são ditadas pelos inconvenientes de um banho 
muito frio ou, pelo contrário, muito quente. 

A hemorragia retroplacentar e o aborto podem 
seguir-se a um banho frio pela congestão dos órgãos 
internos que determina. «Um: arrefecimento do invó- 
lucro cutâneo, diz Soyre, é uma coisa de tal modo grave 
para a mulher grávida que, entre o prazer bem fugi- 
tivo de alguns banhos frios e os perigos a correr, não 
se pode hesitar um instante...» 

Além disso, O frio pode dar origem, pelo abalo cir- 
culatório que provoca, a uma eclâmpsia ou à albumi- 
núria. 

Já daqui se podem tirar conclusões acerca dos 
banhos de mar. 

«Creio — diz ainda Soyre — que num mar calmo, 
em pleno Verão, quando a água não está muito fria 
o ar umbiente não faz temer um arrefecimento brusco 
(o que é de resto excepcional com os banhos de mar, 
' que pelo contrário determina uma viva, reacção cutáã- 
nea), podem ser permitidos moderadamente.» 

Podem, pois, fazer-se os banhos de mar sempre que 
se obedeça àquelas condições e mais uma: não prolon- 
gar a estada na água por mais de 5 a 10 minutos 
seguidos. 

Os banhos muito quentes, sobretudo no fim da gra- 
videz, podem originar um parto prematuro. Além disso, 
expõem a um arrefecimento rápido à saida do banho, 
situação que deve ser evitada a todo o transe, 
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A hora melhor para se tomar o banho é ao deitar, ' 
o que facilita um sono calmo. Temperatura, 37 graus. 
Duração máxima, 10 minutos. 

Vantagens? 

Não só as que provêm da limpeza, mas outras 
ainda: a sensação de bem-estar que proporcionam, a 
acção antiespasmódica que exercem. 


O banho, seja qual for, deve ser proscrito nas grá- 
vidas sujeitas ao aborto e principalmente nas albumi- 
núricas. Esta proibição abrange apenas os cinco ou 
seis primeiros meses. 

Naturalmente, nos casos em que o banho é pros- 
crito ou deve ser tomado com pouca frequência, a 
higiene da pele continuará a fazer-se por meio de abun- 
dantes lavagens quotidianas «por partes», sempre com 
água morna, em ambiente aquecido. 

A questão do banho resume-se portanto em pou- 
cas palavras: não pôr o banho de parte, excepto nos 
casos indicados; fazê-lo sempre, de modo à evitar um 
arrefecimento brusco do corpo. É indiferente o uso do 
banho de imersão ou o chuveiro; os banhos de mar 
são da sempre que se pratiquem moderada- 
mente. 


As tarefas domésticas e fora do lar 


A partir do terceiro mês, é conveniente começar 
a reduzir a actividade física, sem de modo ulgum a 
nor de parte. 

Os trabalhos caseiros continuarão a ser desempe- 
nhados, com excepção dos que exijam esforços violen- 
tos, como arrastar móveis ou esfregar 0 soalho, e os 
que obrigam a estar longas horas de pé; tudo deverá 
passar a um ritmo mais lento com repousos frequentes, 

A mulher que trabalha fora de casa aplicam-se 
as mesmas regras, mas no último mês deverá obter dos 
chefes ou dos patrões uma licença que a dispense de 
comparecer no local de trabalho, quer este seja o escri- 
tório, a oficina ou o campo. 
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Algumas profissões obrigam a maior prudência e 
até, eventualmente, a uma suspensão da actividade 
durante a gravidez. São, por exemplo, as que compor- 
tam o risco de intoxicação, as que exigem a permanên- 
cia de pé durante muito tempo, ou impõem esforços 
repetidos, embora não muito violentos, como levantar 
os braços para colocar e retirar objectos pesados das 
prateleiras, ou ainda as que submetem a operária a 
vibrações intensas e prolongadas, etc. 

O passeio diário que habitualmente se recomenda 
à grávida é uma boa prática; não se considere, porém, 
como se fosse uma obrigação inalienável. A propósito, 


O passeio diário, repousado num 
parque ou jardim, é um exercicio 
precioso 


escreve Soyre: «Estabelecer em princípio geral que 
uma mulher grávida deve sair todos os dias e fazer um 
passeio duma certa extensão, é tão mau como impor 
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imperativamente que fique deitada em casa durante 
nove meses consecutivos, sem outra razão que não seja 
a sua gravidez. Eu dizia que em tal circunstância a 
mulher deve antes de tudo o mais interrogar-se. Sente- 
-se bem, sem perturbações gerais ou locais? Então con- 
tinuará a sair como antes. Pelo contrário, sente fadiga, 
lassidão, peso nos rins ou no ventre? Então ficará em 
casa, deitada o mais temipo possível; mas este mal-estar 
constitui uma excepção cuja causa deve ser investi- 
gada.» O médico deverá ser consultado, 

Tal regra vale para toda a actividade física per- 
mitida. 


Viagens, ginástica 


A questão das viagens merece ser considerada, 
sobretudo nos grandes centros, em que os locais de tra- 
balho estão muitas vezes afastados das zonas residen-. 
ciais. Neste caso devem preferir-se os meios de trans- 
porte que menos submetem à trepidação; preferir O 
metropolitano e o carro eléctrico ao autocarro, quando 
isto é possível. No automóvel andar sempre devagar. 
As viagens de longo curso devem ser evitadas, seja em 
auto ou em comboio, e as grandes viagens transatlân- 
ticas são desaconselháveis a partir do sexto mês de 
gravidez. 

A ginástica exerce numerosas acções benéficas 
sobre a evolução da gravidez, com a condição de ser 
bem .orientada e praticada com moderação. Para este 
fim deverá a mulher grávida seguir em centro especia- 
lizado as lições de ginástica prescritas para o parto 
sem dor. 


Cuidados na menopausa 


A menopausa é o período da vida da mulher em 
que cessa à actividade de procriação (note-se que digo 
actividade de procriação e não actividade sexual) por 
redução progressiva da secreção ovárica até à sua total 
extinção. 
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É, para muitas mulheres, um período verdadeira- 
mente dramático, mais ou menos longo, difícil e aci- 
dentado; mas a verdade é que a maioria dos grandes 
incómodos característicos da menopausa podem ser, 
não só minorados até quase à insignifância, mas até 
evitados. 

É inútil entrar aqui em pormenores sobre a data 
do aparecimento dos primeiros sintomas (em regra à 
volta dos 45 anos), a forma como estes sintomas osci- 
lam e evoluem, as perturbações que determinam na 
vida da mulher, etc. 

O que mais interessa é caracterizar esses sintomas 
para que a mulher acorra ao médico precocemente e 
receba um tratamento adequado logo de início. 

O fenómeno que está na origem e alimenta a evo- 
lução destes sintomas é a falência do ovário. Após um 
período de funcionamento normal durante 30 anos, O 
ovário começa a perder o seu equilíbrio, do que resulta 
haver, durante algum tempo, vários transtornos mens- 
- truais: as regras fazem-se mais abundantes, mais pro- 
longadas e irregulares no tempo. A pouco e pouco esta 
fase de exaltação desaparece e dá lugar a uma debilita- 
ção progressiva das secreções do ovário, debilitação esta 
que se reflecte dramaticamente nas outras glândulas - 
de secreção interna, originando perturbações circula- 
tórias, nervosas e outras. Os «afrontamentos» quase 
nunca faltam, mais ou menos frequentes, mais ou me- 
nos intensos, mas sempre muito incómodos ; estabelece- 
-seE muitas vezes uma hipertensão; irritabilidade exces- 
siva, palpitações, insónia, desorientação psíquica, fazem 
parte do quadro da menopausa, bem como dores nas 
costas, fadiga fácil e perda acentuada das capacidades 
de trabalho. Mais tarde, os órgãos genitais sofrem um 
processo de atrofia que se acompanha geralmente de 
uma queda do líbido. 

Em muitas mulheres, a menopausa é um periodo 
de dificuldades que se vence melhor ou pior em dois ou 
três anos; depois, o organismo reencontra o seu equi- 
librio e tudo passa. Em muito maior número são, 
porém, as mulheres que arrastam até à velhice o fardo 
das consequências deste período, no qual muitas vezes 


EML 17 


254 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 


se instalam definitivamente certas doenças que até 
então permaneciam como incubadas ou só com ligeiras 
manifestações, 

Durante a menopausa, a mulher deverá redobrar 
de cuidados com o seu corpo e o seu espírito, pro- 
curando em tudo proceder como antes, e consultar o 
médico sem demora. A menopausa tem hoje um trata- 
mento eficaz e muito simples, a regular pelo médico, 
e com o qual na quase totalidade dos casos tratados 
na fase inicial, na pré-menopausa, os sintomas são 
totalmente evitados, continuando a mulher a ser como 
sempre foi, com a única diferença de não poder pro- 
criar. 


Capítulo XI 


FLEXIBILIDADE, HARMONIA E GRAÇA 
DOS MOVIMENTOS 


O excesso de trabalho, as preocupações, as dificul- 
dades de toda a espécie, desde as psicológicas às finan- 
ceiras, levam muitas vezes a mulher a abandonar certos 
cuidados com a sua pessoa, inclusivamente os cuida- 
dos higiénicos. 

Mas a mulher deve considerar um facto real de 
extrema importância: da mesma forma que as pertur- 
bações psíquicas, morais e sentimentais se reflectem na 
atitude do corpo e nas suas funções, também a atitude 
do corpo se reflecte no estado de espirito. 

Se a mulher cuidar de si atentamente, compondo 
e conservando uma atitude de equilibrio e harmonia, 
esta atitude será para o seu espirito um valiosissimo 
apoio, um factor de equilíbrio... Por outro lado, para 
o mundo exterior, essa atitude é um centro que chama 
sobre si as atenções de simpatia e benevolência, o que 
indiscutivelmente favorece, em todo o sentido, o viver 
da mulher, 


Vamos dar, neste capítulo, alguns conselhos sobre 
a atitude corporal que a mulher deve cultivar, e sobre 
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a maneira de andar, terminando com vários exercicios 
de ginástica tendentes, essencialmente, a conservar a 
flexibilidade, a harmonia e a graça dos movimentos. 


A — MANEIRA DE ESTAR E ANDAR 


Evite deixar pender a cabeça para a frente, numa 
«atitude .de escrava» submissa e sempre receosa do 
chicote. Uma tal atitude resulta quase sempre da 
fadiga, que deve combater pelos métodos descritos em 
capítulo anterior, mas com muita frequência resulta 
de uma atitude mental complexa em que predominam 
injustificados sentimentos de inferioridade e de culpa- 
bilidade. Uma forma de lutar contra tais sentimentos 
é cultivar a sua atitude corporal, andando direita, de 
cabeça levantada, sem rigidez nem pretensiosismos que 
a tomariam antipática e rebarbativa. 

Transcrevemos, para este fim, bem como para uma 
atitude geral do corpo, algumas indicações de Fabienne 
Cousin: 

«Caminhe com um pequeno saco em cima da 
cabeça. Este saco, que pesa meio quilo... obriga a con- 
servar a cabeça direita... sem meter 0 queixo para den- 
tro nem crispar o pescoço.» (O tradicional caminhar 
com um dicionário na cabeça é mau porque determina 
aquela crispação do pescoço.) 

«Ande sempre direita... Todos os movimentos de 
ginástica proveitosos à coluna vertebral têm por efeito 
primeiro consolidar os músculos do ventre.» (Ver mais 
adiante os exercícios correspondentes.) 

«Quando se sentar, meta bem o ventre para dentro, 
mantenha as pernas uma contra a outra, sem as cruzar 
em cima, 

«Ao descer uma escada, não incline o busto para 
olhar os degraus (para ficar direita, deixe flectido O 
joelho que fica para trás até que o outro pé assente 
no degrau seguinte). 

«Para apanhar qualquer coisa do chão, dobre gra- 
ciosamente os joelhos. : 

«Quando subir uma escada, não o faça na atitude 
de quem vai de gatas. Conserve-se direita. Em cada 
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degrau dê um impulso para o degrau seguinte apoian- 
do-se na ponta do pé. 

«Ao caminhar, o corpo deve conservar-se direito. 
Nem as ancas nem os ombros devem «rolar». Mantenha 
os ombros à mesma altura e nunca deixe oscilar à 
cabeça. 

«Em sua casa, em frente de um espelho, trace no 
chão uma linha recta ou estenda uma fita pregando-a 
nas extremidades com «punaises». É sobre esta linha 
que deve caminhar, observando-se no espelho. 


«Posição de partida: apoie-se à parede que fica em 
frente do espelho. A cabeça, os ombros e os calcanhares 
devem tocar a parede. Não contraia muito os joelhos 
e meta o abdome para dentro. Os calcanhares unidos, 
as pontas dos pés ligeiramente afastadas; os joelhos 
mal se tocam, 

«Nos oito primeiros dias caminhe descalça. Fará 
depois estes exercícios com sapatos de salto alto. Aten- 
ção! Os dedos dos pés, com ou sem sapatos, deverão 
flectir-se, para darem o impulso do último tempo de 
cada passo. 

«A marcha ideal decompõe-se em cinco tempos. 

«Primeiro tempo: avance o pé direito com a ponta 
bem estendida. O movimento parte da anca (mas sem 
a fazer rolar!). Todo o peso do corpo repousa sobre o 
pé esquerdo. 

«Segundo tempo: apoie o calcanhar direito na 
linha traçada no chão, sem brutalidade. A ponta fica 
ligeiramente afastada. O intervalo entre o calcanhar 
direito e a ponta do pé esquerdo (o seu passo) deve 
equivaler ao comprimento do pé. Se for mais longa, a 
marcha será desgraciosa; se for mais curta será sal- 
titante. 

«Terceiro tempo: logo que o calcanhar tocar no 
chão, desloque o peso do corpo do pé esquerdo para d 
pé direito. 

«Quarto tempo: avance imediatamente o pé es- 
querdo, tal como fez com o direito. . 

«Quinto tempo: assente o pé esquerdo na linha tra- 
cada no chão. 

«Os seus braços mantêm-se elásticos, oscilando 
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ligeiramente com o caminhar, o direito acompanhando 
a perna esquerda e o esquerdo a perna direita. 

«Se movimentou as ancas, os ombros, ou oscilou 
com a cabeça, recomece até conseguir eliminar com- 
pletamente estes defeitos.» 


Poderá muita gente tonsiderar estes exercícios e 
estas preocupações como simples coqueteria ou levian- 
dade. É um erro. Já dissemos que a atitude da mulher 
se reflecte no seu espírito. E para o exterior, uma ati- 
tude correcta, feita de equilíbrio, graça e harmonia im- 
põese à consideração e à admiração de todos. 


B — EDUCAÇÃO FÍSICA DA MULHER 


Os exercícios de ginástica que se vão agora des- 
crever têm várias finalidades parcelares, mas no seu 
conjunto visam o mesmo objectivo: saúde, equilibrio, 
harmonia, tanto físicas como psíquicas. 


Ginástica auxiliar do emagrecimento 


E == Spa 


) 


A — Deitada de costas, pernas unidas e estendi- 
das, pontas dos pés esticadas para baixo, o braço 
esquerdo ao longo do corpo, o direito estendido acima 
da cabeça, paralelamente ao corpo. 
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Role todo o corpo sobre o lado direito (o lado do 
braço estendido acima da cabeça) conservando as per- 
nas bem unidas. Volte à posição primitiva e repita O 


rolamento, agora para a esquerda, depois de inverter 
a posição dos braços: 50 vezes. 


B— De pé, ligeiramente apoiada às costas duma 
cadeira, os joelhos um pouco afastados, as pontas dos 
pés voltadas para dentro. 
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Levante lentamente a perna esquerda para trás, 
contraindo o ventre e os músculos das nádegas. 


Rode a ponta do pé esquerdo um pouco para fora 
e, bem contraida, conte até 10. Descontraia-se e volte 
à posição primitiva, lentamente, para recomeçar com 
a perna direita, apoiando a esquerda no chão: ô vezes 
para cada perna. 
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C — Sente-se com as pernas abertas e flectidas, de 
modo a poder unir as plantas dos pés, ficando, por- 
tanto, os joelhos afastados. Coloque as mãos sobre a 
parte interna dos joelhos, levantando os cotovelos, e 
faça pressão sobre o joelho esquerdo até ele tocar no 
chão. Conservando este joelho sob a pressão da mão, 
sem a deixar levantar do solo, role sobre as nádegas, 


para a direita. 


Volte à posição primitiva e repita com o joelho 
direito no chão e rolando para a esquerda. Repita 50 
vezes, 25 sobre cada joelho, alternadamente, 
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D — De pé, apoiada às costas duma cadeira, com 
as pernas unidas e as pontas dos pés ligeiramente vol- 
tadas para dentro. 


Erga o corpo sobre a ponta do pé direito e eleve 
a perna esquerda para fora e para trás, o mais alto 
possível. Conserve-se alguns segundos nesta posição, 
atirando bem para cima a ponta do pé esquerdo, e 
depois volte à posição inicial, para repetir o exercício 
com a perna direita, apoiada no pé esquerdo: 20 vezes 
para cada perna, alternadamente. 
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Ginástica para as pernas 


E — De pé, pernas bem estendidas, pés bem assen- 
tes no chão. Levante os calcanhares o mais alto pos- 
sivel, um após outro, dobrando ligeiramente o joelho. 
O peso do corpo cai sobre o pé que estã assente no 
chão. Apoie fortemente sobre os dedos do outro pé e 
repita, alternadamente, umas 50 vezes. 


F — De pé, com as pemnas unidas, apoie-se com 
uma das mãos às costas duma cadeira. Levante-se bem 
direita na ponta dum dos pés e afaste a outra perna 
um pouco para trás. Volte à primeira posição e repita 
com o outro pé: 20 a 25 vezes para cada pé, alterna- 
damente. 
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G — De pé, apoiada pelas duas mãos às costas 
duma cadeira, pés juntos. Erga-se nas pontas dos pés 
e depois, flectindo as pernas, sente-se sobre os calca- 
nhares. Execute pequenas oscilações, como para pro- 
curar o equilíbrio, e depois levante-se para repetir O 
exercício: 20 vezes. 


na e ssasaun amaçges 


H— Na mesma posição inicial anterior, erga-se 
sobre as pontas dos pés e depois, flectindo as pernas, 
baixe o tronco bem direito até ficar a meio caminho 
dos calcanhares levantados. Conserve-se assim um mo- 
-mento e levante-se devagar, contraindo os músculos 
das coxas. 
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I — Caminhe alguns metros apertando uma folha 
de cartão entre as coxas para que 20 caminhar estas 
se mantenham sempre unidas. Portanto, não deve 
deixar cair o cartão. 


E: 


J — Deite-se de costas no chão, bem estendida e 
com as pernas unidas. Introduza as mãos por baixo 
dos rins e, dando um impulso às pernas para cima, 
fique com elas na vertical, as ancas apoiadas nas mãos 
e os cotovelos apoiados no chão. Faça agora durante 
algum tempo os movimentos de pedalar, esticando 
sempre bem as pernas. 
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K — Sentada no chão, com as pernas estendidas, 
leve os braços para trás, estendidos, e apoie as mãos 
no chão, ao mesmo tempo que dobra as pernas o mais 
possivel, aflorando o chão com os dedos e conservando 
os joelhos unidos. Estenda de novo as pernas e repita 
20 vezes. 


L — Caminhe alguns metros na ponta dos pés, 
com as mãos cruzadas na nuca e conservando o tronco 
imóvel, 
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M — Deitada de costas, com as pernas bem esten- 
didas e os braços ao longo do corpo, palmas das mãos 
no chão. Dobre pelo joelho uma das pemas, apro- 
ximando a coxa o mais possivel do peito, conservando 
o pé em extensão. Volte à posição primitiva e repita 
com a outra perna: 20 vezes com cada perna, alterna- 
damente. 


1] 


N — Apoiada às costas duma cadeira, um pouco 
afastada, levante-se nas pontas dos pés, lentamente, 
baixe, levante, etc. umas 50 vezes. 
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Ginástica para a flexibilidade 
do tronco e graça dos movimentos 


O — De pé, com as pernas afastadas. Incline o 
tronco para a frente, sem flectir os joelhos, cruze os 
braços à frente do busto, com certa violência, e em 
seguida atire-os para fora, sempre na horizontal. Volte 
a cruzar os braços à frente e logo a estendê-los para 
fora, e assim sucessivamente: 20 a 30 movimentos. 


P — Mesma posição inicial do exercício anterior. 
Cruze as mãos sobre a nuca e incline o busto para a 
frente até ficar na horizontal. Volte à posição primi- 
tiva e repita a flexão umas 12 vezes. 


Q — Na mesma posição inicial do exercício ante- 
rior. Levante os braços horizontalmente, para os lados. 
Agora, rodando o corpo para um dos lados, pela cin- 
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tura, leve o braço do lado oposto ao pé do outro lado, 
de modo que os dois braços se conservem na continui- 
dade um do outro. Depois, sem erguer o tronco, rode 
pela cintura em sentido contrário e leve a outra mão 
ac pé oposto. E assim, sucessivamente, umas 20 vezes. 


R — De pé, com as pernas unidas e os braços ao 
longo do corpo, levante-se na ponta dos pés e atire os 
braços estendidos para trás, com energia. Volte à posi- 
ção inicial e repita o movimento 20 vezes. 
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S — De pé, com as pernas afastadas, os pés bem 
assentes no chão, com as pontas voltadas para fora. 
Eleve as mãos acima da cabeça, com os braços ligeira- 
mente flectidos, e, conservando as ancas perfeitamente 
imóveis, faça lentas flexões à direita e à esquerda. 


T — Deite-se no chão, de barriga para baixo, as 
pernas estendidas, os braços flectidos à altura dos 
ombros, apoiando-se nas mãos com os dedos voltados 
para fora. Ao mesmo tempo que levanta o busto -e 
deita a cabeça para trás, dobre as pernas pelos joelhos, 
como se procurasse tocar com eles na cabeça. 


EML 18 
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U-—De pé, uma perna ligeiramente adiante da 
outra, incline-se para a frente e faça balançar os bra- 
ços estendidos para diante e para trás, 


V— De pé, mãos nas ancas, ponha um dos pés 
nas costas duma cadeira, de modo que esta fique 
horizontal e em ângulo recto com a outra. Incline o 
busto para o lado oposto à cadeira, endireiteo, volte 
a incliná-lo e repita até 10 vezes. Refaça o exercício 
com a outra perna na cadeira. 
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X — De joelhos, as coxas em ângulo recto com o 
chão, o tronco direito, os braços levantados. Incline-se 
para trás, suavemente, até chegar com a cabeça aos 
pés e apoiar as mãos no chão. 


Z — Deitada de costas, no chão, com a cabeça 
apoiada numa almofada baixa, os braços ao longo do 
corpo. Dobre as pemas pelos joelhos, e, conservando-as 
bem unidas, faça-as oscilar à direita e à esquerda sem. 
levantar os pés do chão e mantendo os ombros imóveis. 


Observação : De acordo com o seu tempo disponií-- 
vel, distribua estes exercícios pelos dias da semana, 
em grupos de 4 ou 5, de modo que, com duas sessões 
diárias, todas as semanas execute duas vezes os exer- 
cícios de cada grupo. 


Segunda parte 


INSTRUÇÕES E INFORMAÇÕES 
DE ORDEM GERAL 


Capítulo I 
HIGIENE E COMODIDADE DO LAR 


Por muito modesto que seja o seu lar, desde que 
não seja uma barraca ou um tugúrio, é sempre possível 
ter nele um mínimo de higiene e de comodidade. Temos 
visto lares de gente pobre, com um mobiliário rudimen- 
tar, em que a dona da casa, com a sua preocupação do 
asseio e da ordem, e a sua imaginação espicaçada pelas 
necessidades, conseguiu fazer milagres de PASEria e 
saudável acolhimento. 

Todos nós precisamos, sadá vez mais e com mais 
jirgéncia, de contrabalançar com repouso e quietação, 
comodidade. e agrado para os sentidos, a excessiva tre- 
pidação da vida moderna. Vivemos muito fora de casa, 
numa excitação continua, esgotante, chegando ao fim 
do dia com os nervos arrasados. Homens e mulheres, e 
até as próprias crianças, desgastam os seus dias numa 
azáfama que exige ser compensada pela tranquilidade 
no lar, que há-de ser um refúgio de carinho e inti- 
midade. 
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“O lar é o que temos de mais nosso; e desde que a 
múlher o compreenda e se dedique a ambientá-lo, a 
dar-lhe carácter, verá que não há dois lares iguais por- 
que em cada um se reflecte a personalidade da mulher 
que o instala e progressivamente o afeiçoa à família, 
aos seus gostos e sentimentos, ao carácter de conjunto 
e à personalidade de cada um, numa síntese de har- 
monia e equilíbrio. 

Claro que o factor económico tem muita aponá 
cia e, como diz um especialista na matéria, «a super- 
fície, disposição e situação de um andar ou de uma, 
casa estão geralmente em estreita relação com os meios 
económicos do inquilino ou proprietário; mas não é 
menos verdade que uma dona de casa pode embelezar 
a mais insignificante habitação. Graças ao engenho e 
à competência, qualquer casa se pode converter num 
lar acolhedor. É só uma questão de gosto, adaptação, 
organização e método». 

É por termos de entrar em linha de conta com q 
elemento dinheiro que se torna dificilimo dar regras 
precisas de orientação numa obra como esta. Não se 
podem dar senão regras gerais e múltiplas sugestões, 
a aproveitar ou não conforme as circunstâncias. 


Higiene 


Para a maioria das pessoas, a escolha de uma casa 
ou de um andar é uma possibilidade remota. O que.na 
maioria dos casos sucede é ter cada qual de se con- 
tentar com o que aparece, mesmo que haja uma certa, 
liberdade de eleição. , o 

Quando é possível escolher, convém que a casa ou 
o andar seja virado ao sul ou sudeste, que não seja 
húmido e fique situado longe de fábricas, oficinas 
ou garagens, de uma estação dos caminhos-de-ferro ou 
de uma passagem de comboios, em suma, num local em 
que a poluição da atmosfera seja mínima e mínimos 
também os ruídos e outros factores de. desassossego. 

Quando estes inconvenientes não podem ser evita- 
dos, a dona da casa deverá, na medida do. possível, 
diminuir ao máximo os seus efeitos nocivos, 
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Poluição da atmosfera. Tem dois inconvenientes 
maiores: é perniciosa para a saúde e lesa as paredes 
e o mobiliário. 

Se a poluição é devida únicamente às poeiras em 
suspensão na atmosfera, mantenham-se as janelas fe- 
chadas durante o dia e abertas durante a noite, quando 
a poeira é menor. Dificulte-se a entrada do pó em casa 
colocando reposteiros em frente das janelas, ultrapas- 
sando-as largamente aos lados e de modo que fiquem 
encostados à parede. Não será um obstáculo total, mas 
sempre vale alguma coisa. Será então obrigada a fazer 
com muita frequência a aspiração do pó que se depo- 
sita no reposteiro, e bem assim o dos móveis e objectos 
expostos. Procure, para quartos de dormir, os comparti- 
mentos em que verifique haver menos penetração de 
poeiras, e, se não tiver de os utilizar durante o dia, pro- 
ceda ao seu arejamento de manhã cedo e mantenha-os 
fechados até à noite. 

Se a poluição é devida a gases ou vapores prove- 
nientes de uma fábrica ou oficina, ou de um saguão 
insalubre, apresente queixa às autoridades sanitárias 
ou mude-se quanto antes para outro local. 

Muitas vezes, sobretudo em casas de campo, a 
poluição da atmosfera é evitável pondo em acção medi. 
des apropriadas, como deslocar montureiras, galinhei- 
ros, estábulos, etc., ou eliminar depressões de terreno 
onde se acumulam águas sujas ou estagnadas, etc. 

Ruídos. Certos ruídos mais violentos e mais noci- 
vos não podem ser evitados: não se pode fazer desviar 
uma linha de comboios que nos passe junto da casa, 
proibir a circulação de camiões e autocarros na rua 
em que se mora ou a passagem de aviões por sobre os 
nossos telhados. 

Os ruídos das fábricas e oficinas, desde que estes 
estabelecimentos estejam autorizados, serão inimigos 
que teremos de suportar. Geralmente, porém, esses ruí- 
dos, em correlação com um horário de trabalho, só se 
manifestam quando em condições normais menos in- 
comodam: durante o dia. 

De qualquer modo, a única defesa de que o mora- 
dor dispõe contra os ruídos do exterior é manter as 
janelas fechadas. 
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Humidade. Outro inimigo da casa e de quem nela 
vive. 

Uma casa húmida é uma fonte de doenças; sendo 
possível; deve rejeitar-se. De contrário, haverá a neces- 
sidade de recorrer a um técnico habilitado para efec- 
tuar a impermeabilização das paredes e tomar outras 
medidas que julgue adequadas! Muitas vezes compete 
ao senhorio tomar sobre si os encargos, sempre eleva- 
dos, das obras a realizar; outras vezes cabe aos inquili- 
nos arcar com essas despesas, se tiverem meios suficien- 
tes. E, sem dúvida, O caso mais frequente é o do mora- 
dor que não pode despender as avultadas quantias em 
que importa o saneamento duma casa húmida, que o 
é por natureza da sua construção ou pelas condições 
do local em que foi construída. Importa, então, tomar 
algumas medidas elementares: 

Nos dias mais secos e mais quentes, arejar ampla- 
mente toda a casa, evitando que os habitantes sejam 
lesados pelas correntes de ar que inevitâvelmente se 
hão-de estabelecer. 

Nos dias húmidos, aquecer o melhor possível todos 
os compartimentos, em especial os quartos de dormir. 

Não conservar os armários e roupeiros hermêtica- 
mente fechados; arejá-los cont nuamente, expor ao sol 
e 80 ar as roupas que estão guardadas; conservar nos. 
armários e roupeiros um excicativo, segundo as instru- 
ções que daremos a seu tempo; evitar o desenvolvi- 
mento de bolores, ameaça sempre presente numa casa 
húmida, fazendo uma rigorosa limpeza e desinfecção 
a todos os recantos mais sombrios e mais húmidos. 


Naturalmente, todas as regras de ordem geral que 
acabamos de enumerar terão de adaptar-se a um sem- 
“número de condicionalismos, entre os quais assume 
grande importância o factor económico. Mas há outras 
regras mais específicas, menos sujeitas a «desculpas» 
no seu não cumprimento, e são principalmente as que 
dizem respeito à limpeza, da casa. 
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A limpeza do lar 


A limpeza do lar íricluí, naturalmente, não só as 
paredes, o chão, o tecto, as portas e janelas, mas tam- 
bém os objectos contidos em cada cormipartimento, 
desde o mobiliário às peças de adorno, passando pelos 
tapetes e carpetes, cortinas e reposteiros. 

Nesta secção apenas nos vamos ocupar das paré- 
des, tecto e chão, portas e janelas. 

A limpeza do lar é tão fatigante que uma dona de 
casa, sózinha a braços com o seu labor doméstico, não 
a pode levar a cabo sem auxílio, quando se trata duma 
limpeza a fundo. 

Importa por isso estabelecer um plano ordenado 
e cumpri-lo de acordo com as possibilidades e as neces- 
sidades. 


Diáriamente 


Varrer ou aspirar todos os compartimentos, excepto 
talvez os que são menos frequentados (despensa, quarto 
de hóspedes se o há, alguma saleta que porventura 
exista afastada do movimento habitual) e que poderão 
ser limpos duas ou três vezes por semana. 

Limpar a sala de banho e toda a louça sanitária 
que ali Se encontre; algumas destas peças podem mes- 
mo ter de ser limpas mais de uma vez por dia. 

Limpar o pó dos móveis, espelhos e onjecros de 
adorno. 

Tanto para limpar o chão como para tirar o pó, 
é preferível utilizar um aspirador eléctrico que, aliás, 
não dispensa a vassoura, a escova, o pano do pó e o 
espanador. 

De facto, e embora os actuais aspiradores sejam 
apetrechados com numerosas peças adaptadas a várias 
aplicações, certos recantos da casa exigem a vassoura, 
certos objectos não podem ser limpos senão com Oo 
espanador ou o pano do pó, e, se há carpetes ou tape- 
tes, a utilização diária do aspirador desgasta-lhes a 
felpa. Além disso, em compartimentos pequenos ou 
muito cheios de mobiliário, o uso do aspirador é in- . 
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cômodo e fatigante. Mais vale então utilizar a vassoura 
no chão, a escova ou a vassoura nas carpetes, o espana- 
dor ou o pano do pó nos móveis e adornos. 


Semanalmente 


Cada compartimento deve ser limpo a fundo uma 
vez por semana. Convém, por isso, estabelecer um calen-. 
dário de acordo com o número de compartimentos e 
o tempo disponível para essa limpeza: um comparti- 
mento por dia, se couberem todos os dias da semana 
destinados a tal limpeza, ou então dois por dia. 

Ainda uma vez por semana, limpar as vidraças. 


Anualmente 


Lavar as paredes susceptíveis deste tratamento; 
limpar, à mão, as carpetes; mandar raspar os soalhos 
à descoberto e encerados; limpar minuciosamente 
todos os mármores. Se as paredes são di voltar 
a Calá-las todos os anos. 


De cinco em cinco anos 


Pintar as paredes ou substituir o papel, conforme 
os casos. 

Aproveitar a forçada desarrumação das pinturas 
para reparar os pequenos estragos das portas e janelas, 


Como efectuar as limpezas 


Começa-se por limpar, no local em que se encon- 
tram, todos os móveis transportáveis, levando-os depois 
para outro compartimento. 

Cobrir os móveis não transportáveis com panos 
grandes ou jornais e proceder à limpeza do tecto, pare- 
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des, ombreiras das portas e molduras das janelas, vi- 
draças, etc., deixando o chão para mais tarde. 
Retirar a cobertura dos móveis e limpá-los. 
Limpar agora o chão e voltar a pôr nos seus luga- 
res os móveis que haviam sido retirados. 


Limpeza do tecto 


Material: um espanador grande e forte e um pano, 

Primeiro passa-se pelo tecto o espanador envolvido 
no pano; nas comijas e relevos, se os houver, passa-se 
apenas com o espanador. 

Se houver um aspirador com um tubo suficiente- 
mente comprido e maleável, pode utilizar-se para aspi- 
rar o pó do tecto, o que exige alguma perícia (cuidado 
com os desequilíbrios em cima do escadote e as quedas 
desastrosas que poderiam resultar). 


Limpeza das paredes 


As paredes caiadas limpam-se a seco, com o aspira- 
dor ou um pano envolvendo uma vassoura. 

As paredes pintadas laváveis limpam-se com um 
pano húmido depois de se lhes tirar o pô a seco (com 
o aspirador ou o pano do pó seco). 

Se são cobertas de papel, procede-se como para 
as paredes caiadas; no entanto, há papéis de parede 
que permitem uma lavagem com um pano húmido, 
depois de se aspirar o pó. 

Para limpar atrás dos móveis, é preciso afastá-los 
da parede cerca de 1 metro. Se o móvel é relativa- 
mente leve, não haverá dificuldades; móveis muito 
pesados, porém, ao serem deslocados podem estalar, 
partir os pés ou descolar algumas peças, sendo então 
preferível limitar a limpeza da parede atrás desses 
móveis à passagem de um pano montado na extremi- 
dade de uma vara suficientemente comprida (não 
muito, para ser manejável), 
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Limpeza do chão 


Se há carpetes ou tapetes, é claro que primeira- 
mente devem ser retirados. Fazer a limpeza do chão 
em volta da carpete e um pouco por baixo dela, levan- 
tando-lhe as pontas, é sistema a pôr de parte. 

Se o chão é de madeira, limpa-se com uma escova, 
água e sabão, juntando à água uma pequena porção 
de lixívia. Obtém-se depois uma cor clara e brilhante, 
passando novamente o soalho com água limpa a que 
se juntam algumas colheres de chá de amoníaco. 

O chão de madeira encerada exige talvez mais tra- 
balho, a menos que se disponha de uma enceradora com 
todos os seus acessórios. 

Na ausência da enceradora: retirar a cera com 
um esfregão de palha-d'aço, procedendo no sentido dos 
veios da madeira. Varrer muito bem, tendo o cuidado 
de retirar o pó que se aloja nas ranhuras do soalho. 
Passar uma ligeira camada de cera, deixar secar, esfre- 
gar com uma escova e depois com um pano de lã. 

Encontram-se hoje no mercado alguns produtos 
que facilitam muito o trabalho de encerar, mas que 
não evitam a prévia raspagem, sempre muito tra- 
balhosa e fatigante. 

Se há uma enceradora: varrer o chão (ou aspirar) 
e proceder de acordo com as instruções que acompa- 
“nham o aparelho. (Ver «enceradora», mais adiante.) 

O chão coberto com linóleo, depois de varrido ou 
aspirado, limpa-se com um pano húmido, Deixa-se 
secar e aplica-se uma levíssima camada de cera ou do 
líquido especial para linóleos, esfregando em seguida 
com a escova própria ou com um pano de lã, para dar 
brilho. Se há uma enceradora, proceder segundo as 
instruções. Como os linóleos tendem a ficar quebra- 
diços, evite-se este inconveniente aplicando de vez em 
quando, antes de encerar, uma mistura em partes 
iguais de azeite e vinagre (agitar bem para fazer uma 
mistura perfeita). 

O chão coberto de borracha exige cuidados espe- 
ciais. Todos os dias deve ser passado a pano, com água 


280 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 


fria. De vez em quando, com água fria em que se 
dissolveu um pedaço de sabão, enxaguando-se logo de 
seguida e secando-o com um pano seco. Alguma ou 
outra vez poderá usar-se um detergente que não se dei- 
xará actuar durante muito tempo. As nódoas retiram- 
-se com um pano molhado em glicerina. 

Chão de azulejo: lavar com água quente e sabão, 
deixar secar, aplicar a cera especial para azulejos, 
puxar lustro com uma escova e um pano de lã. As 
nódoas tiram-se com cremor tártaro e água quente ou 
esfregando-as suavemente com pedra-pomes muito 
fina. Os mesmos processos se aplicam em todos os 
azulejos. 

O chão de cimento lava-se com água quente e 
sabão, esfregando com uma escova, e pode dar-se-lhe 
brilho com cera. | 

O chão de mármore (todos os mármores), se é 
claro, limpa-se com água-oxigenada em que se dissol- 
veu um pouco de sal fino (sal de mesa); se é escuro, 
utiliza-se água quente e sabão ou pó de limpar caçar 
rolas, muito fino, que se aplica com um pano húmido. 
Dá-se-lhe, depois, um brilho perfeito aplicando uma 
fina camada de cera ou óleo de linhaça, esfregando 
depois com um pano de lã (ou com os discos apropria- 
dos da enceradora). 


Limpeza das portas e ombreiras 


Sejam pintadas ou envermnizadas, as portas e om- 
breiras, bem como os caixilhos das janelas, lavam-se 
com uma esponja embebida em água de sabão, fria, 
ou com um pano que não largue fios, embebido na 
mesma água. Isto, claro, depois de se limpar o Pó 
com um pano ou com o aspirador. 

Em volta das fechaduras e puxadores, que é onde 
as portas mais se sujam, deveria aplicar-se chapas de 
plástico transparente ou de vidro, de metal ou por- 
celana, para evitar o contacto das mãos com a madeira 
pintada ou envernizada, 
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Limpeza das vidraças 


Para limpar as vidraças (e também os espelhos), 
basta esfregá-los suavemente com um pano embebido 
em vinagre a que depois se faz aderir um pouco de 
branco de Espanha. Deixar secar e limpar em seguida 
com um pano seco e fino ou um papel de jornal ou 
papel de «toilette». 

No comércio, já hoje se encontram detergentes 
especiais que se aplicam, em jacto, nas vidraças, pas- 
sando depois com um pano. | 

É: preciso cuidado em não molhar os caixilhos. 

As manchas de pintura têm de ser raspadas sua- 
vemente com uma lâmina de barba, passando-se depois 
uma boneca de pano embebida num diluente, mas de. 
forma a não tocar no caixilho pintado. Estas nódoas 
de tinta de óleo ou de celulose num vidro granitado 
ou prensado com desenhos em relevo constituem um 
problema: é necessário retirá-los antes que sequem, 
utilizando o diluente apropriado (para tinta de óleo 
ou para tinta de celulose). Depois de secos, a sua ras- 
pagem com um estilete de aço exige uma paciência 
infinita (1). 


Material de limpeza 


Não julgamos necessário mencionar em pormenor 
todo o material utilizado na limpeza da casa como, por 
exemplo, os panos do pó, os esfregões de crina ou palha- 
-d'aço, as caixas de cera, as latas de líquidos especiais 
para encerar, etc. Queremos apenas chamar a atenção. 
para alguns utensílios. 


Vassouras, escovas e espanadores 
As vassouras de palha de arroz estão a ceder o seu 


lugar, cada vez com mais frequência, às vassouras de 
material plástico, mais limpas, mais duradouras, mais 


(1) A limpeza dos mávels, tapetes, reposteiros, etc., 6 tratada 
na Quarta Parte, capítulo I. , 
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fáceis de lavar e também mais eficientes; não ficam 
moles com a humidade nem se desprendem do cabo. 
São, pois, de preferir. 

As escovas do chão que melhor se adaptam à lim- 
peza dos soalhos são as de crina rija; para puxar lus- 
tro servem bem as de matéria plástica («nylon») ou as 
de crina mole. 

O espanador de penas está igualmente a ser subs- 
tituído pelo de «nylon» ou de outros materiais plásticos, 
mas a verdade é que para a limpeza de objectos frágeis 
ou de superfícies delicadas o espanador de penas é 
preferivel. 


O aspirador É 


Bem pode dizer-se que actualmente o aspirador 
é um utensílio doméstico indispensável: poupa tra- 
balho e tempo e é mais eficaz do que a vassoura, O 
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espanador e os panos do pó. Além disso, como substi- 
tuto da vassoura, dispensa a pá de apanhar o lixo, e 
como substituto do espanador não deixa o pó a flutuar 
para novamente cair sobre os objectos. 

Há numerosos modelos de aspirador, uns mais 
leves do que outros, uns mais manejáveis do que outros. 
Tende-se, no entanto, para um modelo de preço médio, 
suficiente para à limpeza de uma casa com um número 
médio de compartimentos. Este modelo, quase univer- 
sal, é constituído por um depósito com o motor de 
aspiração, um tubo de metal que funciona como cabo, 
tendo numa das extremidades um sistema muito sim- 
ples de aplicação das escovas; na outra extremidade 
aplica-se uma mangueira muito maleável que vai ligar 
ao depósito. 

Ao tubo de metal que serve de cabo pode adaptar- 
-se mais um ou dois tubos para ficar mais longo e, 
assim, a escova atingir as partes mais altas das pare- 
des, reposteiros, estantes, etc. Nalguns modelos há 
também, no mesmo tubo, um sistema que regula a força 
de aspiração. 

As escovas e outros acessórios aplicáveis Tia extre- 
midade do tubo têm várias aplicações. Por exemplo (!): 


Boca universal — Pode usar-se como bocal de lim- 
peza de tapetes (face lisa do adaptador para fora) ou 
como bocal de escova (face com escovas para fora). 
Com uma pequena pressão sobre as duas patilhas, O 
adaptador pode destacar-se e colocar-se de novo, do 


lado oposto. 


(') Estes acessórios são os fornecido pela marca «Star Masters, 
mes correspondem também aos encontrados noutras marcas. 
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Bocal pequeno de aspiração — Adapta-se óptima- 
mente à limpeza de têxteis de toda a espécie como cor- 
tinas, cortinados, tapeçarias, colchões e móveis esto- 
fados. 


Bocal de fendas — Entra nos recantos menos aces- 
síveis dos móveis estofados e recolhe o pó de todos os 
ângulos e profundas fissuras e fendas. 


Escova para móveis — Serve para limpar o pó de 
molduras de quadros, obras de talha, esculturas, can- 
deeiros e objectos de toda a espécie, de formas com- 
plicadas. 


Pulverizador de líquidos — Aplica-se na saída de 
ar. É um aparelho prático de desinfecção e limpeza 
para pulverização de plantas, combate de parasitas e 
tratamento de tapetes. 
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Escova universal — Para limpar o pó de molduras 
de quadros, obras de talha e também superfícies planas 
de móveis, assim como radiadores de «chauffage». 


Ao adquirir um aspirador não deixe de verificar 
se ele traz todos os acessórios; e convém pedir uma 
demonstração do seu funcionamento. 

- Em casa o aparelho deve ser tratado com todo o 
carinho que lhe devem merecer todos os utensílios 
eléctricos dispendiosos. Tenha, em particular, as seguin- 
tes precauções: 

Antes de pôr o aparelho em funcionamento, veri- 
ficar se a voltagem indicada na etiqueta do aparelho 
condiz com a voltagem da instalação eléctrica (110 ou 
220 volts). 

Para a montagem é preferivel deitar o aparelho 
no chão. Conforme a espécie de trabalho (chão, móveis, 
etc.), pods aplicar-se à mangueira o correspondente 
acessório terminal, directamente ou depois do prolon- 
gamento daquela com um ou dois. tubos de aspiração. 
O regulador montado sobre o tubo curvo de junção 
da mangueira controla a força de aspiração: quanto 
maior for a abertura produzida por deslocamento do 
comando, menor será a força de aspiração (recomendá- 
vel para objectos delicados). Em trabalho normal man- 
ter fechada a abertura! 

Depois de encaixada a ficha na tomada de cor- 
rente, carregar no interruptor com a mão ou com o pé. 
A corrente desliga-se pelo mesmo processo. 

O saco que recebe o pó vai-se enchendo pouco à 
pouco: quanto mais cheio estiver menor é o poder de 
sucção. É, portanto, necessário verificar de vez em 
quando o seu estado de repleção para o substituir se 
for de papel, ou simplesmente despejá-lo, se for de pano. 


EML 19 
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A enceradora 


A enceradora é essencialmente constituída por um 
bloco munido duma haste metálica que serve de cabo; 
no bloco existe um motor que imprime uma, rotação 
contínua a um disco, ao qual se aplica uma escova cir- 
cular. Certos modelos têm três discos dispostos em 
triângulo; quanto às escovas são, habitualmente, de 
três tipos: para raspar Oo soalho, para estender a cera 
e para puxar lustro. Utilizam-se uma após outra, e à 
sua substituição é facílima. Alguns modelos funcionam 
também como aspirador. 

Não sendo tão necessária como o aspirador, prin- 
cipalmente em casas que têm a maior parte dos com- 
partimentos alcatifados, é, mesmo assim, um precioso 
auxiliar do trabalho doméstico. 

A enceradora exige os mesmos cuidados de con- 
servação que o aspirador, e a dona de casa, ao adquiri- 
“la, deve exigir uma demonstração do seu funciona- 
mento. - 


À comodidade no lar 


A comodidade no lar não é um luxo: é uma neces- 
sidade para os seus habitantes que, solicitados fora 
de casa por uma série de ocupações e preocupações 
esgotantes, precisam de ter no seu lar um ambiente 
de tranquilidade com um mínimo de facilidades de 
vida que lhe permitam um repouso físico e mental efi- 
caz. É, também, para a dona de casa, um conjunto de 
facilitações da sua árdua tarefa, destinado a um dis- 
pêndio de energias tão pequeno quanto possível, o 
menos traumatizante possível e que não a dcixe exausta 
no fim do dia. 

Podem reunir-se as principais condições da como- 
didade nos seguintes títulos: distribuição racional dos 
espaços livres e, por consequência, uma distribuição 
bem estudada dos compartimentos e do mobiliário; 
uma bem calculada distribuição das águas quentes e 
frias da modo que, de acordo com as possibilidades 
económicas, a água esteja sempre à mão e em quan- 
tidade suficiente; uma boa distribuição do calor no am- 
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biente durante o Inverno e do ar fresco no Verão; ins- 
talações sanitárias apropriadas e higiénicas; um mo- 
biliário mínimo com boas condições de utilização... 

A preocupação do luxo, das grossas carpetes, dos 
grandes sofás, dos lustres resplandecentes de cristais, 
dos móveis de estilo etc. não sendo para desprezar 
quando há dinheiro para isso, deve ceder o passo à 
comodidade. Quantas vezes se entra numa casa em que 
não há um mínimo de luxo mas em que há muita como- 
didade, e em quantas o luxo abunda sem a menor 
comodidade! 

Na terceira parte desta obra, em que nos ocupa- 
remos dos vários sectores da casa individualmente, 
cuidar-se-ão os pormenores relativos à comodidade (e 
à higiene) em cada um desses sectores. Do que vamos 
tratar, no capítulo seguinte, é daquilo que interessa 
ac lar no seu conjunto e é aplicável a qualquer sector 
da casa, seja qual for. 


Capítulo II 


AQUECIMENTO, ILUMINAÇÃO, 
TELEFONE, RÁDIO E TELEVISÃO 


Procuraremos, na medida do possivel, dar infor- 
mações adaptáveis a todos os níveis económicos, pois 
é evidente que nem todos os lares podem dispor de 
aquecimento central, mas nem por isso deixarão de 
poder resolver os seus problemas de aquecimento; nem 
todos os lares possuem recursos que lhes permitam 
não considerar o consumo de electricidade, e nem por 
isso serão obrigados a uma iluminação deficiente; e 
as referências ao telefone, ao receptor de rádio e à 
televisão dirigem-se a quem possua estes aparelhos 
que, embora não sejam indispensáveis, já começam 
a fazer parte de quase todos os ambientes. 


Aquecimento 


No nosso clima o aquecimento da casa é indispen- 
sável no Invemo, sobretudo a partir do fim do dia. 
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O aquecimento faz-se por variadíssimos processos, 
que vão desde a tradicional e quase totalmente aban- 
donada braseira, até ao aquecimento central. Vamos 
fazer referência a todos os sistemas, mas desde já afir- 
mamos que, não havendo no prédio aquecimento cen- 
tral, o que mais vale pela comodidade, higiene, eficá- 
cia, preço de custo e de manutenção é o radiador eléc- 
trico. É ele que satisfaz as condições essenciais de um 
aparelho de aquecimento: facilidade de manejo, con- 
tinuidade de funcionamento, regulação à nossa von- 
tade, ausência de gases tóxicos, bom rendimento e 
economia de consumo. 


A braseira 


Durante séculos foi o único foco de calor em todas 
as casas que não tinham lareira ou fogão de sala. 
Limitando-se a um recipiente de barro cozido ou de 
metal (ferro, latão ou cobre), com uns 30 à 50 ou 
60 cm. de diâmetro, onde se fazia arder carvão de 
madeira, conheceu numerosas variantes ornamentais, 
verdadeiramente artísticas. 

Apresenta vários inconvenientes e deve ser total- 
mente proscrita, principalmente pelo perigo de into- 
xicação implícito na combustão do carvão num com- 
partimento fechado: grande consumo de oxigénio, 
libertação de anidrido carbónico e de monóxido de 
carbono. 


A lareira 


Situada na cozinha, será muito pitoresca, muito 
evocadora dos tempos patriarcais, mas a verdade é 
que, além de só aquecer a cozinha e ter um fraco ren- 
dimento, é incompatível com os tempos modernos. 
Poderá ainda encontrar-se nalgumas casas de campo, 
nalgumas aldeias onde há facilidade em adquirir 
lenha para queimar, mas é um sistema com muitos 
inconvenientes e pouco económico. 
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O fogão de sala 


Actualmente é mais uma construção ornamental 
do que própriamente um sistema de aquecimento. É 
constituído por uma câmara de combustão aberta que, 
na parte superior, se continua por uma chaminé: cuja 
extremidade abre no exterior do edifício. Na câmara 
ou lareira queima-se lenha, carvão de madeira ou bolas 
de carvão, sobre uma grelha de ferro; o fumo e os 
gases de combustão saem pela chaminé (tiragem) 
em virtude de se estabelecer uma corrente de ar na 
direcção do compartimento para a chaminé (ar frio 
-ar quente). 

Existe uma imensa variedade de fogões de sala, 
principalmente quanto à sua parte fronteira, que mui- 
tas vezes é ladeada por colunas ou pilares sobre os 
quais assenta um lintel que serve de mesa para um 
relógio, candelabros, jarras e outros objectos decora- 
tivos. Os materiais utilizados são também numerosos: 
tijolos, mármore, calhaus rolados, cimento coberto 
com azulejos, etc. e os mctivos ornamentais variam 
de acordo com esses mesmos materiais, com o estilo 
da sala, com o gosto do proprietário. 

O que mais importa do ponto de vista do aqueci- 
mento é que o sistema do fcgão de sala tem um rendi- 
mento deplorável, pois 75 a 80 por cento do calor for- 
necido pelo combustível é libertado pela chaminé. Um 
outro inconveniente é a frequência cem que a tiragem 
deixa de funcionar eficazmente pela obstrução da 
chaminé (negrc de fumo em grande quantidade) ou 
por defeitos de construção. Estes últimos são tão nume- 
rosos, que ninguém deve construir um fogão de sala 
sem primeiro estudar atentamente as muitas condições 
propícias a. que deve obedecer. 

Recordamos algumas, a título de informação: a, 
secção da conduta de fumo não deve ser muito 
grande; a loreira deve ter bastante profundidade; a 
abertura para a sala não deve ser excessiva; o tubo 
de tiragem não pode ter cotovelcs ou saliências para 
o intericr; c mesmo tubo tem de ser mais largo em 
baixo do que em cima, diminuindo rãpidamente, deve 
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ser bastante longo e não abrir noutro tubo doutra 
chaminé; a abertura exterior deve ser livre de qual- 
quer obstáculo e não orientada para o lado donde 
sopra habitualmente 9 vento. 

O perigo de intcxicação não está ausente dos 
fogões de sala (tiragem defeituosa) e temos de pensar 
também no perigo de incêndio. 


O radiador a petróleo 
Dada a grande difusão que está a ter entre nós 


o consumo de gás butano em botijas, o radiador a 
petróleo começa a perder terreno, pois a combustão 


do petróleo fornece menos calor e quase sempre deita 
algum cheiro desagradável. Por outro lado, a: manu- 
tenção de um tal radiador exige cuidados particulares 
de limpeza, substituição de torcidas ou de queimadores 
de redes, e o consumo horário, para uma mesma quan- 
tidade de calor, é menos económico do que nos radia- 
dores a gás. 

Os modelos de radiador a petróleo são muito 
numerosos, variando nas dimensões, no formato, no 
sistema de queima do combustível, etc.; o seu preço é 
pouco elevado e a facilidade de deslocação de um com- 
partimento para outro e a quantidade de calor forne- 
cido são vantagens que ainda impõem a sua utiliza- 
ção em muitos lares modestos. 
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O radiador a gás 


Tem dois inconvenientes menores: é muito volu- 
moso, pois tem de comportar espaço para alojar a 
botija do gás, e os mcedelos que actualmente se fabri- 
cam não têm nada de estético. Vantagens: grande 
rendimento, economia. 

Tanto o radiador a gás como o radiador a petróleo 
consomem muito oxigénio para alimentar a combus- 
tão. Por este motivo os compartimentos em que eles 


funcionam devem ser arejados ccntinuamente, e de 
modo algum devem ser consentidos num quarto de 
dormir ccupado, ou que vá ser ocupado depois de aque- 
cido sem prêviamente ser arsjado. Ora esta última ope- 
ração arrefece inevitâvelmente o ar do quarto. 

Aliás, todos cs sistemas de aquecimentc por com- 
bustão padecem deste grave defeito, muito de conside- 
rar em compartimentos de pequenas dimensões e fraco 
arejamento. 


O radiador eléctrico 


Sem a menor dúvida, o radiador eléctrico é o apa- 
relho ideal de aquecimento numa casa onde não haja 
aquecimento central. A limpeza, a facilidade de ma- 
nejo, a facilidade de deslocação, a ausência de con- 
sumo de oxigénio, a ausência de gases e de fumos 
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fazem dele um aparelho que só reúne vantagens den- 
tro de certos limites. 

Os mais utilizados são os que utilizam como fonte 
de calor uma resistência de fio de cromo-níquel mon- 
tada num cilindro de grés refractário. Aquecido ao 
rubro pela passagem da corrente, emite calor em todas 
as direcções, mas tem por detrás um reflector parabó- 
lico ou de outra forma que reflecte e concentra a radia- 
ção calorífica. Numerosos são os modelos em uso, 
desde os mais simples, económicos e sem pretensões, 
aos mais luxuosos, mais caros e de uma estética im- 
pecável. As suas dimensões são também muito variá- 
veis, em geral de acordo com a sua potência calorífica 
que, naturalmente, é proporcional ao consumo de 
corrente. 


Para um compartimento médio um radiador de 
1000 vátios-hora é, em geral, suficiente. Um radiador 
de 2000 vátios-hora já fornece aquecimento bastante 
para uma grande sala, embora em muitos casos seja 
preferível colocar dois radiadores de 1000 vátios em 
pontos opostos da sala. 


Alguns modelos são munidos de uma ventoinha 
que lança o ar, depois de aquecido, num sopro con- 
tinuo em direcção ao centro da sala ou para onde 
quer que seja dirigido. 

Uma das grandes vantagens do radiadcr eléctrico 
é poder funcionar numa sala fechada cu num quarto 
de dormir ocupado, sem perigo de intoxicação. Alguns 
modelos são dotados de um termostatc que desliga q 
corrente logo que é atingida uma temperatura dese- 
jada, voltando a ligar quando esta baixa. Funciona, 
pois, intermitentemente, e pode ficar ligado toda a 
noite num quarto sem que a temperatura do ar atinja 
um nível indesejável. 

O aquecimento eléctrico pode fazer-se ainda por 
outros sistemas pouco usados entre nós (como o radia- 
dor de acumulação ou de semiacumulação), grandes e 
pesados, que se ligam à corrente durante umas 8 horas, 
ficando depois desligados a irradiar calor durante 
10 a 12 horas. 
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Aquecimento central 


O aquecimento central consiste num fogão que 
aquece ar ou água utilizada no estado líquido ou no 
estado de vapor, e num sistema de tubos que distribui 
o calor a todos os compartimentos, Nesses tubos cir- 
cula, portanto, e conforme o tipo de aquecimento, ar 
quente, água quente ou vapor. A irradiação do calor 
faz-se, em cada compartimento, através de uma ser- 
pentina (radiador). | 

O aquecimento por meio de ar quente está a ser 
cada vez menos utilizado por alguns inconvenientes e 
perigos que apresenta. 

No aquecimento central por meio de água quente, 
o sistema é constituído por uma caldeira onde a água 
é aquecida, um circuito de distribuição formado por 
tubos metálicos condutores da água, os radiadores e 
um chamado vaso de expansão, que é uma medida de 
segurança. Em edifícios pequenos a circulação da água 
faz-se por termo-sifão; em edifícios maiores por meio 


de uma bomba. 


Em geral a caldeira, que utiliza como combustível 
o gás de iluminação e aquecimento, o carvão ou O 
coque, fica situada na cave do edifício. No entanto, 
para um edifício pequeno, de um só andar, a caldeira, 
pode ficar na cozinha, incorporada no fogão. No pri- 
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meiro caso trata-se sempre de uma instalação dispen- 
diosa e cuja manutenção é cara; no segundo a insta- 
lação é mais económica, mas de qualquer modo não 
está ao alcance da maioria. 

Em vez de água quente pode circular na tubagem 
e nos radiadores o vapor de água a baixa pressão: da 
caldeira não sai água quente mas sim vapor de água 
sobreaquecido. Este sistema, por mais delicado, é 
menos utilizado que o aquecimento central por água 
quente. 


VR E E a 4 
E“ ME rrÊ ro atos co (TOPA 


Nas construções modernas os radiadores ficam em 
geral dissimulados, pois o seu aspecto inesteético pre- 
judica a harmonia e beleza do ambiente. 

O aquecimento central só tem um inconveniente: o 
seu elevado preço, quer na montagem quer na manu- 
tenção. O preço da renda de um andar num edifício 
com aquecimento central vê-se logo elevado, por este 
facto, a várias centerras de escudos mensais. Tudo O 
mais são vantagens: higiene, distribuição uniforme do 
calor, regulagem prática na sua quantidade, ausência 
de perigos; o calor fomecido é são e suave, o ar aque- 
cido não é alterado, as reparações são fáceis pois os 
radiadores são facilmente desmontáveis, enfim, o fun- 
cionamento da instalação é de toda a segurança. 


Huminação natural 


Bem pode dizer-se que numa casa onde não entra 
a luz do Sol entra o médico, tal é a importância que a 
luz natural tem para a saúde. E no entanto, bem pouco 
podemos aconselhar sobre este assunto, pois na imensa 
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maioria dos casos não nos é dado escolher a nossa 
habitação de acordo com as exigências da higiene, 
principalmente nos centros urbanos. 

A quantidade de luz que entra num compartimento 
deve ser o mais elevada possivel, e para isso é neces- 
sário que as janelas sejam grandes e bastante aberto 
o chamado ângulo do céu, que é o ângulo formado pela 
vertical da parede onde está a janela com a extremi- 
dade superior do prédio fronteiro. Numa rua larga de 
prédios baixos o ângulo do céu é grande; numa rua 
estreita, mesmo que o prédio fronteiro não seja muitu 
alto, o ângulo do céu é pequeno, e pouca a luz que 
entra pela janela. 

Quando um compartimento recebe pouca luz natu- 
ral, as paredes devem ser pintadas de branco ou de 
uma cor muito clara. Nas mesmas condições pode au- 
mentar-se a difusão da luz utilizando nas vidraças 
um vidro especial, constituído por duas chapas de 
vidro muito fino, entre as quais se interpõe uma cama- 
da de fibra de vidro na forma de um feltro. 


Huminação artificial 


Não nos ocuparemos senão da luz eléctrica, posto 
que todas as outras fontes luminosas artificiais caí- 
ram em desuso. Os candeeiros de petróleo e as velas 
são hoje objectos decorativos, muitas vezes electrifi- 
cados. Observe-se no entanto que em todas as casas 
deve existir uma destas fontes luminosas sempre 
pronta a funcionar para o caso de inopinadamente 
faltar a corrente eléctrica. 

Na medida das possibilidades de cada um, à ilumi- 
nação eléctrica de uma casa deve ser estudada e reali- 
zada nas melhores condições, e estas condições são 
principalmente as que dizem respeito à quantidade de 
luz, à sua distribuição, ao sistema de iluminação uti- 
lizado, à qualidade das lâmpadas, à forma e posição 
do quebra-luz. 

Damos neste parágrafo indicações de ordem geral, 
Quando nos ocuparmos em pormenor de cada um dos 
sectores da casa faremos referência a algumas parti- 
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cularidades da iluminação nesses sectores, particular- 
mente na sala de estar, no escritório ou gabinete de 
trabalho e na cozinha. 


Quantidade de luz 


Uma luz artificial bem utilizada nunca é exces- 
siva. O que prejudica os olhos não é a luz excessiva, 
desde que bem utilizada, mas sim a falta de luz. Lem- 
bremo-nos de que a luz exterior, natural, num dia de 
sol encoberto, é 100 vezes mais intensa que a luz rece- 
bida de uma lâmpada de 100 velas acesa dentro de 
casa. Uma luz insuficiente obriga os olhos a um esfor- 
co de acomodação, quando se pretende fixar porme- 
nores, que acaba por lesar a visão. 

O problema foi minuciosamente estudado em todos 
os seus aspectos, e fizeram-se cálculos que nos formme- 
cem valores médios, de aplicação prática. 

Para iluminar convenientemente um comparti- 
mento com 5 m? de superfície (ou menos), basta uma 
lâmpada de incamdescência de 75 vátios ou qGuas de 
4U vátios; se forem lâmpadas fluorescentes bastam 
duas de 20 vátios, mesmo para um compartimento de 
6 m?. Naturalmente à medida que a superfície do com- 
partimento for sendo cada vez maior, maior deverá 
ser a quantidade de luz necessária a uma boa, visi- 
bilidade. - 

Teremos assim os seguintes quadros, em que a 1.º 
coluna corresponde à superfície do compartimento. 


Com lâmpadas de incandescência 


Até 5m—1 de 75 v.ou 2 de 40 

5 a 8m—1 de 100 v. ou 2 de 60 ou 3 de 40 

8 a 10 mi—1 de 150 v. ou 2 de 75 ou 3 de 60 
ou 5 de 40 

10 à 15 mt—1 de 200 v. ou 2 de 100 ou 3 de 75 
ou 4 de 60 ou 5 de 60 ou 6 de 40 
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15 a 20 m?—1 de 300 v. ou 2 de 200 ou 3 de 150 ou 
4 de 100 ou 5 de 75 ou 6 de 60 

20 a 30 m?— 1 de 500 v. ou 2 de 300 ou 3 de 200 ou 
4 de 150 ou 5 de 150 ou 6 de 100 


Com lâmpadas fluorescentes 


Até 6m-—-2 de 20 v. 
6 a 12 m'-—-2 de 40 v. ou 4 de 20 
12 a 22m?'— 4 de 40 v. 
22 a 30 m— 6 de 40 v. 


Quando se utiliza mais do que uma lâmpada, à sua 
distribuição não deve obedecer ao mero capricho. De 
acordo com a situação das janelas e das portas, com 
a distribuição do mobiliário e dos espaços livres, é pre- 
ciso situar as lâmpadas de modo a obter-se uma ilumi- 
nação tão uniforme quanto possível. Trata-se aqui da 
iluminação geral do compartimento e não das ilumi- 
nações localizadas, feitas por candeeiros, para ler ou 
para efectuar trabalhos que exijam uma aturada apli- 
cação da vista. 

Esta iluminação geral é fornecida por fontes lumi- 
nosas suspensas do tecto ou fixas às paredes, impor- 
tando muito que a luz não incida directamente nos 
olhos. Entramos assim no capítulo dos sistemas de ilu- 
mina;ção. 


Sistemas de iluminação 


A iluminação pode ser directa, indirecta, mista, 
semidirecta e semi-indirecta. 


Na iluminação directa toda à luz é dirigida para o 
plano útil por meio de um reflector. É o sistema mais 
económico porque se aproveita 90 a 100 por cento do 
fluxo luminoso, mas tem o inconveniente de formar 
contrastes violentos e ofuscar a vista. Ora os contras- 
tes violentos (zonas muito iluminadas e outras quase 
na sombra) fatigam muito os olhos. Pode no entanto 
mitigar-se este inconveniente com o emprego de lâm- 
padas especiais (V. mais adiante). 
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Na iluminação indirecta toda a luz é dirigida para 
o tecto que depois a reflecte para baixo. Produz-se 
assim uma iluminação suave, sem reflexos que ferem 
e quase sem sombras. Reflectida pelo tecto e logo de- 
pois pelas paredes, a luz vem de todos os lados, o que 
proporciona um ambiente agradável, de grande tran- 
quilidade. 

Mas como o tecto e as paredes, por muito claros que 
sejam, absorvem uma alta percentagem do fluxo lumi- 
noso (uns 20 por cento ou mais) o sistema não. é 
económico. Emprega-se então uma potência luminosa 
moderada e associam-se-lhe, nas zonas onde for neces- 
sário, pequenos candeeiros munidos ou não de reflec- 
tores. 

Para que a iluminação do ambiente seja perfeita, o 
reflector que emite a luz para cima deve ser tal que 
todo ou quase todo o tecto fique iluminado, e não ape- 
nas uma zona circular em volta da suspensão. 

Na iluminação mista não há reflectores, de modo 
que uma parte da luz é dirigida para baixo e outra 
para cima, para o tecto, donde logo é reflectida. Este 
sistema reúne portanto as vantagens da luz directa 
e da luz indirecta, com um mínimo das suas desvan- 
tagens. 

No sistema misto cabem duas variantes. | 

A iluminação semi-indirecta, em que 60 a 80 por 
do fluxo luminoso é dirigido para baixo e o restante 
para o tecto; o que permite obter um ambiente agra- 
dável e económico. 

A iluminação semi-indirecta, em que 60 a 80 por 
cento do fluxo luminoso é dirigido para o tecto e o 
restante para baixo, com resultados comparáveis ao 
sistema anterior, mas que é talvez mais económico. 

Num e noutro caso é utilizado um reflector-difusor, 
orientado para baixo ou para cima, 


Superfícies reflectoras 


Referimo-nos aqui ao tecto e às paredes, eventual- 
mente à presença dos reposteiros e tapeçarias ou 


quadros de grande superficie. 
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Quanto mais escura for a superfície mais luz absor- 
ve; logo, se quisermos ter num compartimento uma 
boa iluminação geral as superfícies que reflectem a luz 
devem ser tão claras quanto .possível; de contrário 
serão necessárias muitas fontes luminosas e grande 
potência, criteriosamente distribuídas pelo comparti- 
mento. 

Em relação às potências luminosas médias indica- 
das nos quadros da página, terão de escolher-se as cores 
do tecto e das paredes de tal modo que o tecto não 
absorva mais de 15 a 20 por cento da luz que nele in- 
cide, e as paredes, na parte superior, não mais de 25 a 
35 por cento, e na parte inferior 50 a 60 por cento. 

A cor do tecto é particularmente importante quan- 
do se utiliza o sistema de iluminação indirecta: um 
tecto escuro absorve uma tal quantidade de luz que a 
parte reflectida para o ambiente é insignificante, obri- 
gando a potenciais excessivos. A luz reflectida por um 
tecto branco é mais do dobro da reflectida por um tecto 
cinzento, mais de cinco vezes a reflectida por um tecto 
verde-bandeira e mais de seis vezes a reflectida por um 
tecto castanho. Há, pois, toda a vantagem em usar 
cores claras, de fraca absorção luminosa. 


O revestimento do tecto e das paredes é também 
de grande importância. Se este revestimento for bri- 
lhante, todos os esforços para evitar reflexos que ofus- 
quem a vista serão baldados: serão as próprias super- 
fícies a emitir para os olhos feixes luminosos mais in- 
tensos. Assim, todas as superfícies que fiquem normal- 
mente no campo visual devem ser mates, e se há espe- 
lhos ou vidros nas paredes terá de estudar-se a distri- 
buição da luz de modo que, uma vez reflectida nas 
superfícies brilhantes, não vá ferir a vista das pessoas. 
Isto é sobretudo importante nas zonas de trabalho. 


Qualidade da luz 


Como já dissemos, para a iluminação geral do am- 
biente a luz deve ser difusa, utilizando-se o sistema de 
iluminação indirecta ou o sistema misto. 
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Uma outra qualidade a considerar é a cor da luz. 
Um objecto só nos revela a sua verdadeira cor quando 
iluminado por uma luz branca ou uma luz da mesma 
cor. Ora as lâmpadas de incandescência emitem uma 
luz fortemente carregada de vermelho e de alaranjado, 
e as lâmpadas fluorescentes uma luz com mais azul. 
As primeiras favorecem a cor da pele e dos objectos 
vermelhos e alaranjados, mas deformam o violeta, o 
azul e o verde. As segundas, que se aproximam mais 
da luz natural (na luz natural predomina o azul), 
acentua o azul, dá ao violeta um tom azulado, ao ama- 
relo um tom esverdeado. Deste modo, e como os nossos 
olhos são mais sensíveis à cor azul, quer dizer, como 
em pouca luz vimos melhor a cor azul, a luz fluores- 
cente dará muito mais relevo a esta cor, deixando as 
outras na sombra. Este inconveniente é corrigido se a 
iluminação for superior à que indicamos nos. quadros 
da página. 


A lâmpada de incandescência 


Como todos sabem, é essencialmente formada por 
um pequeno balão de vidro contendo um gás inerte 
e no interior do qual está fixo um filamenic metálico 
que é levado à incandescência quando atravessado por 
uma corrente eléctrica. A voltagem desta corrente tem 
de estar de acordo com as características do fila- 
mento: uma lâmpada para 110 vóltios alimentada por 
uma corrente de 120 vóltios terá uma vida muito redu- 
zida; uma lâmpada para 220 vóltios alimentada por 
uma corrente de 110 quase não emite luz. 


O rendimento duma lâmpada é tanto maior quan- 
to mais elevada for a sua potência. Assim, uma lâm- 
pada de 100 vátios dá mais luz do que 6 lâmpadas 
de 25 (150 vátios). Há vantagem, portanto, em utilizar 
lâmpadas mais potentes e em menor número. 

Quando se utiliza um sistema de iluminação direc- 
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ta convém empregar lâmpadas que difundam a luz. 
São de três tipos: 

Lâmpadas despolidas — a superfície externa é fi- 
namente rugosa, com dois inconvenientes: absorve luz 
e acumula pó, tornando-se difícil de limpar; 


Lâmpadas opalinas — dão uma luz branca bem 
difundida mas com uma perda de 15 por cento em re- 
lação às lâmpadas ordinárias; 

Lâmpadas acetinadas — são as melhores: dão uma 
luz branca difusa com um rendimento 10 por cento 
superior ao das lâmpadas ordinárias. 


A forma e as dimensões das lâmpadas são muito 
variadas. Para uso doméstico a mais empregada é a 
forma standard (aproximadamente em pêra), & 
chama, para camdeeiros pequenos e lustres pequenos, 
a esférica, e por vezes, a cilíndrica. Uma forma muito 
útil para iluminação localizada intensa é a parabólica, 
com uma camada metálica reflectora no seu interior. 


4 lâmpada fluorescente 


A lâmpada fluorescente é formada por um tubo 
de 37 mm de diâmetro e um comprimento de 36, 60 
ou 120 cm. Em cada extremidade há um casquilho me- 
tálico com 2 pernes que encaixam nas tomadas de cor- 
rente do suporte. Interiormente o vidro é coberto por 
uma substância fluorescente que se ilumina quando se 
estabelece dentro do tubo a radiação ultravioleta pró- 
pria da descarga. O vidro é impenetrável aos raios 
ultravioletas. 


Estas lâmpadas fluorescentes, para um consumo 
igual de corrente, fornecem 3 vezes mais luz que as 
lâmpadas de incandescência e durante 3 vezes mais 
tempo (3000 a 3500 horas, para 1000 horas duma lâm- 
pada de incandescência). 

Habitualmente, para uso doméstico, a lâmpada 
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Lâmpada fluorescente comum 


sistema de lâmpadas fluorescentes montadas num bloco reflector 
que nos oculta à vista um aproveitamento e reforço de todo o fluzo 
luminoso 
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fluorescente é fomecida, quando da montagem, com 
um bloco formado pelo suporte, com ou sem reflector, 
o «ballast», que é um pequeno transformador e o ar- 
rancador, destinado a provocar a incandescência da 
lâmpada. Este bloco é fixado e a substituição da lâm- 
pada não implica qualquer manobra no bloco. O ar- 
rancador, pequena peça de baixo preço, também tem 
de ser substituído de vez em quando. 

A três condições deve obedecer a iluminação fluo- 
rescente para se obter dela um bom rendimento e uma, 
boa utilização. 

1.º condição: não empregar lâmpadas nuas, mas 
sim protegidas por anteparas difusoras, ou utilizá-las 
no sistema de iluminação indirecta. Embora as lâm- 
padas fluorescentes ofusquem menos que as de fila- 
mento, não podem ser olhadas directamente sem se 
manifestar uma rápida fadiga ocular. 


2.2 condição: escolher convenientemente a cor da 
luz — escolha-se o «branco de luxo»; a cor «luz do dia» 
deforma as cores dos objectos. 


3.º condição: utilizar uma quantidade suficiente 
de luz (ver os quadros da página 297 e 298). 

Às vezes observa-se na luz das lâmpadas fluores- 
centes uma certa cintilação, aliás mínima com a 
«branco de luxo»; pode remediar-se este inconveniente 
com uma montagem de duas lâmpadas compensadas, 
denominada duo. 


Telefone 


A situação do telefone há-de estar de acordo com 
a distribuição dos compartimentos de modo que fique 
próximo de todos os que são habitualmente utilizados 
durante o dia. 

Colocá-lo no vestíbulo ou no corredor de acesso 
principal pode ser uma boa solução. A possibilidade 
de montar tomadas sobressalentes resolve outros pro- 
blemas como, por exemplo, ter o telefone no escritório 
em certas horas do dia, ou no quarto, à noite. 

No seu local habitual, o telefone deve estar sobre 
uma pequena mesa que, na parte inferior ou numa 
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gaveta falsa, guarda a respectiva lista oficial e um 
caderno alfabetado em que a dona da casa inscreve os 
números dos telefones que mais frequentemente uti- 
liza, ou de que pode precisar com urgência. 

Há vários modelos de telefone, de várias cores, e 
se as condições económicas o permitem, deverá pro- 
curar-se um modelo que, pela sua forma e cor, se har- 
monize com o ambiente. 


Televisão e rádio 


A grande variedade de modelos, independentes ou 
associados, cortanos qualquer veleidade de fornecer 
indicações sobre a sua adaptação a este ou àquele com- 
partimento. 

Limitamo-nos por isso a algumas indicações de 
ordem prática, relativas à televisão. 

Como se trata de um aparelho de grandes dimen- 
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sões, pesado e difícil de transportar, convém escolher, 
uma vez por todas, o local em que há-de ficar insta- 
lado. Se há uma sala comum (living-room), parece- 
«nos ser o mais indicado; mas se a sala de estar e a 
sala de jantar são separadas, a escolha deverá incidir 
na que ofereça melhores condições. Ora estas condi- 
ções são principalmente as seguintes: 

O espectador deve estar a uma distância do visor 
não inferior a 2 metros; 

Deve estar tão de frente quanto possível; 

Ninguém deve permanecer aos lados do televisor 
a menos de 1 metro; 

O televisor deve ficar um pouco acima da horizon- 
tal que passa pelos olhos dos espectadores. 

Na sala não deve existir uma obscuridade com- 
pleta nem qualquer luz que incida sobre o «écran» 
(produção de reflexos); pode colocar-se um. candeeiro 
eléctrico de luz fraca, suave e difusa, sobre o aparelho 
ou deixar ligada a lâmpada do tecto mais próxima 
dele. Se há iluminação indirecta não muito intensa 
estas precauções são desnecessárias. 

É de aconselhar o uso de um filtro de luz que se 
fixa à parte frontal do receptor, ou o uso de óculos 
especiais para as pessoas cuja vista é muito sensível. 

Um epiléptico não deve olhar para o visor quando 
este se ilumina ou escurece ou quando nele surgem in- 
terferências da imagem. 

As crianças de tenra idade não devem ver tele- 
visão por mais de uma hora seguida. Se o programa 
continua para eles, aproveitem-se os intervalos dedica- 
dos à publicidade para as obrigar a sair da sala ou a 
voltar as costas ao televisor durante esses minutos que 
não lhes interessam. 

Aliás, os próprios adultos devem fazer o mesmo: 
afastar os olhos do visor durante alguns minutos e 
por várias vezes ao longo duma sessão. 

Não é aconselhável ver televisão enquanto se está 
à mesa, tomando as refeições. Nem quando se está 
deitado. 
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Capítulo II 
ESTILOS E DECORAÇÃO 


Sobre estilos, o que mais interessa à dona de casa 
são os estilos do mobiliário. Como é óbvio, não pode- 
remos, num livro desta natureza, alongar-nos sobre O 
assunto; mas queremos, no entanto, registar algumas 
noções básicas sobre os vários estilos mais comuns do 
mobiliário. 

Quanto à decoração, ela depente duma tal varie- 
dade de factores que também a seu respeito seremos 
forçados a limitadas informações e indicações. A de- 
coração define-se como o embelezamento pelo ornato 
duma superfície ou dum volume, pela criação dum en- 
quadramento do ambiente num conjunto de pormeno- 
res por definição inútil do ponto de vista prático, mas 
apropriado ao tipo do habitante ou à função do volume 
dado. Numa perspectiva mais moderna, mais utilitária, 
a decoração procura um equilibrio harmonioso entre 
os elementos que compõem o ambiente e fazem parte 
da vida, que nele se desenrola: trabalho, refeições, sono, 
repouso, etc. A harmonia do conjunto resulta então de 
harmonias parciais: harmonia nas linhas, nas cores, 
nos volumes, nas proporções, etc. Trata-se, portanto, 
dum complexo em que é preciso entrar com muitas 
variáveis, desde o gosto individual às disponibilidades 
económicas. 


Decoração 


«É preciso atribuir a maior importância à realiza- 
ção do seu interior. Nem sempre sentimos até que ponto 
nos é útil um ambiente agradável criado em nossa 
casa. Com efeito, se a moldura da nossa vida reflecte 
de certo modo os nossos hábitos, as nossas preocupa- 
ções, a nossa personalidade, reciprocamente esta mol- 
dura também exerce sobre nós a sua influência. 

«A sua organização, do ponto de vista prático, põe 
clareza nas nossas acções e evita-nos a fadiga. Pela sua 
disposição, pelas suas cores, facilita a descontracção, 
que nos é tão necessária no fim dum dia de trabalho. 
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A sua influência é decisiva na formação do gosto dos 
nossos filhos, e a pedagogia moderna sabe todo O par- 
tido que se pode tirar da decoração para dar às crian- 
cas reflexos saudáveis e preparar o seu juizo estético, 

«Assim, O arranjo da nossa casa, de todos os lugar 
res que abrigam as nossas actividades, merece todos 
os nossos cuidados.» (Larousse Ménager.) 

Alguns conselhos de ordem geral: 

Estabeleça-se um programa de conjunto dominado 
pela preocupação da harmonia em todos os pormeno- 
res do ambiente. Se, por motivos económicos, este pro- 
grama não pode ser imediato e totalmente realizado, 
procure-se o que é mais urgente e ponha-se em exe- 
cução, progressivamente, numa ordem de prioridades. 

Deve fugir-se, tanto quanto possível, às soluções 
provisórias: mais vale esperar que as condições finan- 
ceiras permitam uma realização definitiva. Recorde-se 
que «a qualidade paga pela duração» e é mais barato 
esperar do que substituir. 

Procure-se em tudo a simplicidade, que é sinó- 
nimo de distinção, e porque os objectos simples não 
passam de moda. 

Num ambiente moderno é perfeitamente admis- 
sível incorporar móveis antigos desde que sejam har- 
moniosos e práticos; pelo contrário, será. muito insó- 
lito introduzir móveis modernos num ambiente antigo. 
E por isso que numa sala de conjunto antigo (às vezes 
de estilo), os receptores de rádio e televisão dão uma 
nota discordante e devem ser dissimulados. 

É necessário ponderar muito bem todos os ele 
nientos da decoração, desde as cores aos objectos de- 
corativos (bibelôs) e às flores. 


As cores 


Os especialistas delimitaram no espectro solar 150 
a 180 cores, resultantes da composição, em proporções 
diferentes, de 6 cores puras: violeta, azul, verde, ama- 
relo, alaranjado e vermelho. 

A sobreposição de duas luzes coloridas (não de 
duas tintas materiais), cnamadas complementares, re- 
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constitui a cor branca. São complementares o verme- 
lho e o verde, o amarelo e o violeta, o alaranjado e 
o vermelho. ; 

O azul, o amarelo e o vermelho denominam-se 
cores primárias: não podem obter-se de modo algum 
pela mistura de outras cores. 

O alaranjado, o verde e o violeta denominam-se 
cores binárias: obtêm-se pela mistura de duas cores 
primárias. (Alaranjado= amarelo + vermelho. Verde = 
= amarelo + azul. Violeta = azul + vermelho.) 

Um objecto iluminado pela luz solar, que contém 
todas as cores, ou reflecte todas as cores e nos aparece 
branco, ou absorve todas as cores e será preto, ou re- 
flecte algumas e absorve outras, tendo então aos nos- 
sos olhos a cor reflectida ou a mistura de cores reflec- 
tidas. Assim, um objecto que nos aparece alaranjado 
é o que reflecte as cores vermelha e amarela, em pro- 
porções variáveis (muito amarelo e pouco vermelho, 
alaranjado-claro; muito vermelho e pouco amarelo, 
alaranjado-forte, avermelhado). 

Um objecto que é branco à luz do Sol (reflecte 
todas as cores) iluminado por uma luz vermelha será, 
vermelho, por uma lJuz azul será azul, etc. Um objecto 
que é preto à luz do Sol (absorve todas as cores) conti- 
nuará a ser preto quando iluminado por qualquer cor. 
Um objecto que iluminado pela luz do Sol tem uma 
certa cor (vermelho, por exemplo) se for iluminado 
por uma luz de outra cor terá a sua cor deformada. 

Quando se pretende pintar as paredes dum com- 
partimento com uma certa cor é preciso entrar em 
linha de conta com estes efeitos, que às vezes resultam 
inesperados e desagradáveis. 


Qualidades das cores 


As cores provocam em nós uma sensação interior 
muito especial, de certo modo idêntica à sensação da 
temperatura. Diz-se por isso que há cores quentes e 
cores frias. 

São quentes: o púrpura, o vermelho, o vermelho- 
alaranjado, o amarelo, o verde-amarelado. 
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São frias: o verde e o verde-azulado, o azul, O azul- 
«da-prússia, o azul-marinho, o violeta. 

Uma outra qualidade das cores, e que está a ser 
cada vez mais considerada, é a sua influência sobre 
o nosso sistema nervoso. 

O vermelho enerva. Por isso mesmo não deve uti- 
lizar-se em grandes superfíceis nem em locais de pro- 
longada permanência. 

O azul tranquiliza (é a cor mais tranquilizante), 
e deve ser empregado nos locais de repouso. 

Repousante é também o verde, mas favorece os 
estados depressivos. Houve um tempo em que foi moda 
pintar de verde a sala de jantar; verificou-se que, 
além de não favorecer o aspecto do rosto e deturpar 
a cor dos alimentos, inibe a acção de certos fermentos 
digestivos. 

O amarelo é uma cor alegre, estimulante, a uti- 
lizar em compartimentos sombrios. 

O alaranjado é também alegre, eufórico, quente, 
e presta-se bem para salas de estar interiores. 

O branco deslumbra, fatiga a vista e proporciona 
o aborrecimento. É no entanto uma boa cor para ser- 
vir de fundo, pois acentua as outras cores que existam 
no compartimento. 


Harmonia das cores 


A harmonia das cores é uma combinação de cores 
de tal modo dispostas que o conjunto não choque de- 
sagradavelmente e em que cada cor faça sobressair 
a outra. 

Pode dizer-se que não há cores que sejam impos- 
síveis de associar, desde que saibamos escolher o tom 
de cada uma. É uma questão de gosto pessoal, orien- 
tado por algumas indicações gerais, como as que se- 
guem. 

Quando duas cores complementares se encontram 
na vizinhança uma da outra influenciam-se muútua- 
mente tomando em cada uma delas mais brilho (exem- 
plo: manchas vermelhas em fundo verde, ou amarelas 
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em fundo violeta, ou azuis em fundo alaranjado, ou 
vice-versa). 

Para evitar o contraste muito violento das cores 
complementares puras, é preferível suavizar a viva- 
cidade duma delas, ou de ambas. Sobretudo nas gran- 
des superfícies (paredes), devem preferirse os con- 
trastes de cores claras em vez de contrastes violentos. 
Por exemplo, obtém-se uma, boa harmonia visual se as 
paredes duma sala forem pintadas numa cor clara, 
complementar da, que predomina nos móveis; se estes 
forem de cor castanho-avermelhado, as paredes deve- 
riam ser verdes-claras suavizadas, pois o castanho per- 
tence à série do vermelho, cuja cor complementar é 
o verde. 

O branco faz sobressair as cores vivas aplicadas 
sobre ele, ficando como que rodeadas duma auréola 
da sua cor complementar, o que lhes aumenta o bri- 
lho e a vivacidade. 

O negro e os cinzentos funcionam da mesma 
forma e servem, por isso, como o branco, para valori- 
gar a composição. Servem também para estabelecer a, 
harmonia entre cores muito contrastantes, não com- 
plementares, intercalando-se na forma de bandas ou 
manchas a separá-las. 


A cor e o volume 


Como diz um especialista, «a cor, judiciosamente | 
empregada, tanto pode aligeirar como tornar pesado, 
tanto diminuir como aumentar, tanto alongar como 
encurtar; tanto pode sugerir o movimento como a 
imobilidade, a calma ou a excitação, a alegria ou à 
tristeza...». 

Um dos efeitos mais de aproveitar na escolha das 
cores é a sua influência na modificação aparente dos 
volumes. 

As cores claras tornam os volumes aparentemente 
mais amplos, ao mesmo tempo que aligeiram o am- 
biente. Assim, numa casa de tecto alto as paredes pare- 
cem mais próximas e há toda a vantagem em as pin- 
tar com uma cor suave e clara. 
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As cores escuras funcionam em sentido contrário. 
Uma casa pintada de escuro, porque esta cor parece 
limitar o espaço, terá a aparência de ser menor do que 
realmente é. Sucederá o contrário com uma cor clara, 
que parece abrir o espaço, afastar as paredes. 


O revestimento das paredes e dos tectos 


Habitualmente, as paredes são pintadas ou forra- 
das de papel. Outros revestimentos especiais (madeira, 
tecidos, etc.) não serão aqui considerados dada a sua 
característica de excepcionais. 


Pintura das paredes 


Depois de escolhida a cor (ver parágrafos ante- 
riores), reunir todo o material necessário. Temos hoje 
tintas de tão boa qualidade e processos de aplicação 
tão fáceis, que em muitos casos a própria dona da 
casa ou o marido podem resolver o problema da pin- 
tura, desde que haja necessidade e boa vontade. Não 
se dispensa, porém, um certo material de aplicação: 
uma espátula para raspar e betumar, um pincel gros- 
so, um pincel fino, uma trincha, um rolo, lixa grossa, 
massa de vidraceiro e as tintas necessárias. 

Consideremos em primeiro lugar a operação pré- 
via que é a preparação da parede: eventualmente, eli- 
minar a pintura velha; tapar todos os buracos com 
gesso; tapar todas as frestas e fissuras com massa de 
vidraceiro, utilizando a espátula; igualar as super- 
fícies com uma lixa de vidro grossa; aplicar uma 
camada de tinta de aparelho, mate, e deixar secar. A 
parede ficou assim preparada para receber a pintura. 

Num compartimento que não seja a sala de banho 
ou a cozinha, são de aplicar duas camadas de tinta 
de óleo, mate ou ligeiramente brilhante, ou tinta de 
água, ou celulósica. 

Na sala de banho e na cozinha, em que o ambiente 
está de vez em quando saturado de vapor de água 
que se condensa nas paredes, convém que a segunda 
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camada seja impermeável, utilizando-se para isso uma 
tinta de esmalte gliceroftálica ou outra que o forne- 
cedor aconselhe para este fim. 


Maneira de segurar o pincel 
grosso, redondo 


A aplicação da tinta nas grandes superfícies faz-se 
com o pincel de «nylon» redondo, grande, ou com uma 
trincha para a primeira e segunda camada, ou com O 
rolo na segunda camada. Neste caso, depois de estar 
seca a primeira camada, aplica-se a segunda com Oo 
pincel e alisa-se com o rolo, ou aplica-se com o rolo 
embebido na tinta, depois de o passar pela respectiva 
grelha. 

A técnica da aplicação deve ter como finalidade 
uma boa dispersão da tinta em camada fina, regular 
e unirorme. É um erro julgar que a tinta em camada 
grossa protege melhor. Uma camada espessa de tinta 
não adere bem e, como não seca em profundidade, a 
superfície começa a enrugar, a estalar e a cair. 

Nenhuma camada de tinta deve ser aplicada sem 
que a anterior esteja perfeitamente seca. Na cozinha 
e na sala de banho não é de recomendar a tinta de 
água, que é permeável e pouco resistente. 


A tinta aplica-se em pinceladas horizontais, ali- 
sando-se depois verticalmente. Nas superfícies estrei- 
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tas, pinceladas verticais e alisar horizontalmente. Uma 
tinta brilhante aplica-se em pinceladas verticais, es- 
palha-se cruzando, e alisa-se verticalmente, ou aplica- 
-se em redondo e alisa-se vertical e horizontalmente. 


Nas superfícies estreitas verticais, pinceladas verticais e alisar hort. 
zontalmente 
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q ef: 


“em pinceladas verti- 


verniz) aplica-se 
cais e estende-se em oblíquas que se cruzam e alisa-se verticalmente 


A tinta brilhante (esmalte ou 


Nas superfícies muito estreitas, nas molduras das 
portas e janelas, etc., utiliza-se um pincel de «nylon» 
pequeno, em pinceladas verticais, espalhando bem a 
tinta. 


Maneira de segurar o pincel 
pequeno 


Antes de aplicar a tinta, seja ela qual for, é neces- 
sário mexê-la bem com um pau, na lata em que se 
encontra, indo até ao fundo para que fique homo- 
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gémea. Se a tinta apresenta à superfície uma película 
endurecida, é necessário retirá-la completamente; e se 
houver grumos que não se desfaçam ao mexê-la, tem 
de se passar por um tamis. Ao aplicar a tinta, se o 
pincel larga fios ou qualquer impureza vem depositar. 
-se na superfície pintada, retirem-se com um alfinete 
antes de secar e alise-se muito superficialmente com 
o pincel. 

Em muitas casas, sobretudo no campo, em vez de 
tintas ainda se usa à cal (cal apagada, diluída em 
água). 

Para preparar a cal basta comprar cal viva e apa- 
gá-la com água. Colocam-se num balde 2 quilos de cal 
e juntam-se-lhe a pouco e pouco 5 litros de água. O 
leite de cal assim obtido aplica-se com um pincel de- 
pois de limpar bem as paredes para delas retirar todo 
o pó e todas as impurezas. Qualquer parede, lisa ou 
rugosa, de argamassa ou de cimento, recebe a cal com 
segurança e, se quisermos que esta fique mais encorpo- 
rada e mais aderente, basta juntar, a cada litro de 
leite de cal, 3 litros de água quente em gue se dissolve- 
ram 60 gramas de gelatina. 

A água de cal, com ou sem gelatina, pode juntar- 
-se corantes apropriados (cores de cal) em quantidade 
suficiente para se obter a cor e o tom desejados, con- 
siderando que, depois de secar, esta cai colorida fica 
sempre mais clara. 

A pintura duma parede forrada de papel é pos- 
sível sem tirar o papel desde que este se encontre em 
bom estado e as suas cores não sejam muito vivas 
(azul, vermelho ou violeta). Para isso, e depois de lim- 
par bem o papel de todo o pó, embebe-se com uma 
camada de cola bastante líquida. Deixa-se secar bem e 
aplica-se tinta de água com o rolo, que dá uma super- 
fície mate ligeiramente granitada. 

Também pode usar-se uma tinta de óleo, mas con- 
vém que não seja brilhante, 

Em todo o caso, se for possível, o melhor é retirar 
o papel e preparar a parede para receber uma pintura 
perfeita. 
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Pintura dos tectos 


Antes de receberem a pintura, os tectos são trata- 
dos da mesma forma que as paredes. 

Atendendo 4 que o tecto há-de reflectir a luz para 
todo o ambiente, sobretudo no caso da iluminação in- 
directa, convém escolher uma cor clara, com fraco 
poder de absorção da luz, e, se o branco não destoar, 
será esta a cor preferida. Em todo o caso, é preciso 
contar com a harmonia das cores. 

Em geral aplica-se primeiro uma camada de apa- 
relho, com um pincel grande, e depois duas camadas 
de tinta de água, ou celulósica, ou outra à escolha, 
utilizando uma trincha ou um rolo. 


Pintura das madeiras. 


(Portas, molduras das portas e janelas, persia- 
nas, etc.) 

A superfície a pintar deve ser cuidadosamente pre- 
parada: com uma espátula cortante raspa-se muito 
bem a superfície para retirar excessos de tinta que por- 
ventura existam; betumar todas as frinchas em cima 
dos nós da madeira; deixar secar o betume e aplicar 
em toda a superfície, com força, uma lixa de vidro 
grossa, de modo a deixá-la bem lisa; aplicar uma cama- : 
da de aparelho. 

Se a madeira nunca foi pintada antes, o aparelho 
é fortemente absorvido e terá de usarse uma tinta 
especial para este fim, que o fornecedor indicará (tinta 
de óleo cozido, por exemplo), e não se aplicará a tinta 
definitiva sem o aparelho estar bem seco. Se a madeira 
já estava pintada, aplica-se uma camada de aparelho 
delgada, ou pode mesmo suprimir-se desde que não 
fiquem a nu grandes manchas. 

Uma boa pintura exige duas camadas de tinta defi- 
nitiva, de esmalte ou de celulose, mais ou menos bri- 
lhante (quanto mais brilhante mais fácil é, depois, a 
sua lavagem com uma esponja embebida em água). 
A aplicação fazse com uma trincha nas superfícies 
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grandes, com um pincel pequeno, de «nylon», nas su- 
perfícies estreitas, caneleiras, meias-canas, etc. 

Ao pintar as molduras das vidraças, haja o maior 
cuidado em não deixar que a tinta chegue ao vidro, 
pois a limpeza deste não é fácil, principalmente quando 
a sua superfície é granitada ou com motivos de relevo. 
Se tal suceder, limpe-se a tinta antes que ela seque, 
utilizando para isso um pequeno trapo embebido em 
aguarrás (tinta de óleo) ou diluente (tinta celulósica). 
Depois de a tinta secar já é muito difícil retirá-la, pois 
é preciso raspá-la. 

Uma maneira relativamente simples de evitar que 
a tinta cubra porções que não queremos, quando da 
pintura duma zona lado a lado com outra que não 
deve ser pintada, consiste em cobrir esta última, no 
limite com a primeira, com uma tira de papel adesivo, 
que depois se retira: se o pincel «escapar» será para 
cima do papel e não para a zona protegida. 


Lacagem de móveis 


Com um pouco de habilidade e paciência, e algum 
tempo disponivel, a dona de casa pode fazer a lacagem 
dos seus móveis de madeira ou de ferro, economizando 
assim muito dinheiro e dando-se ao gosto de ter os 
seus inóveis lacados por si própria. 

A lacagem ou pintura lacada não é mais que uma 
pintura que, depois de seca, deixa uma superficie 
muito resistente e brilhante, utilizando-se para isso 
uma tinta celulósica e gliceroftálica de secagem rápi 
da. Portanto, não tem nada que ver com as lacas da 
China, do Japão ou da índia, a não ser a presença 
duma resina na composição da tinta. 

Consideremos primeiro os móveis de madeira. 

A preparação consiste em três operações: passar 
todo o móvel, muito cuidadosamente, com uma lixa 
de vidro, operação demorada e que exige paciência; 
aplicar depois uma camada de tinta de aparelho para 
tapar as pequenas frinchas, estaladelas e os poros da 
madeira; uma vez que o aparelho esteja seco, passar 
todo O móvel, vigorosamente, com um trapo embebido 
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numa suspensão aquosa de pedra-pomes em pó fino, 
seguindo-se uma nova passagem com um feltro ou 
uma flanela. 

Note-se desde já que, no caso de a pintura defi- 
nitiva ser feita com uma tinta de óleo ou gliceroftá- 
lica, o aparelho será constituído por esta mesma tinta 
diluída em essência de terebintina (partes iguais); no 
caso de ser feita com uma tinta celulósica, o aparelho 
será também celulósico, indicado pelo fornecedor. 


A pintura final pode fazer-se com uma só ou duas 
camadas de tinta de óleoesmalte ou gliceroftálica, 
aplicadas com uma trinçha pequena; depois de bem 
seca a última camada, passa-se com um produto de 
polir como os que se empregam na pintura de auto- 
móveis. No caso de se optar pelas tintas celulósicas, a 
aplicação destas, bem como a do aparelho, deve ser 
feita à pistola. Já hoje se encontram no comércio apa- 
relhos de pintura à pistola muito simples e relativa- 
mente baratos. . 

A lacagem dos móveis de ferro é mais trabalhosa 
porque implica, logo de início, duas operações prepara- 
tórias de simples limpeza: primeiro, desengordurar 
todo o móvel com benzina, tetracloreto de carbono ou 
triclorcetileno (a adquirir na drogaria); depois, eli- 
minar todos os vestígios de ferrugem, raspando-a onde 
seja mais espessa e passando em seguida uma lixa 
grossa. Segue-se agora à aplicação dum aparelho anti- 
ferrugem. 

Se a pintura final há-de ser feita com tinta de 
esmalte ou gliceroftálica, o aparelho pode ser de óxidos 
de ferro ou de grafite (aparelho antiferrugem sinté- 
tico), aplicado com pincel; se há-de ser feita com uma 
tinta celulósica, terá de usar-se um aparelho celulósico 
de óxidos de ferro, aplicado à pistola, 

Logo que o aparelho esteja seco betumam-se as 
fendas com uma espátula ou uma faca, utilizando uma 
massa da mesma natureza da tinta, e depois de seca 
passa-se com pedra-pomes para a superfície ficar bem 
lisa. 

Termina-se a lacagem com a aplicação de uma 
ou duas camadas da tinta que se escolheu, conside- 
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rando que as tintas de esmalte gliceroftálicas eas de 
óleo se aplicam com um pincel, e as celulósicas à 
pistola. : 


Observações 


Ao pretender efectuar uma pintura qualquer, não 
meta mãos à obra sem prêviamente reunir todo o ma- 
terial necessário. 

Considere atentamente as superfícies, para fazer 
uma escolha judiciosa do material de aplicação: se lhe 
basta um pincel redondo grande e um pincel pequeno, 
ou uma trincha, ou duas, ou um pincel e uma trincha, 
se há oportunidade e vantagem em utilizar um rolo; | 
a espátula deve ser grande para as grandes superfícies, 
pequena para as pequenas. Não esqueça o que é sempre 
indispensável: massa de vidraceiro, aguarrás, diluente 
de celulose, tetracloreto de carbono, lixa de vidro (gros- 
sa e fina), um pedaço de flanela... e as tintas, natural- 
mente. 

Pense na conservação do material. 

Como em geral o trabalho não se faz num só dia, 
ao terminar a tarefa dum dia para continuar no outro, 
tenha os seguintes cuidados: 

fechar cuidadosamente as latas de tinta; 

fechar bem os frascos de aguarrás e de diluentes; 

envolver a massa de vidraceiro num pano mo- 
lhado ; 

raspar e limpar a espátula com um trapo áspero, 
se necessário com um pouco de óleo de linhaça; 

limpar os pincéis, as trinchas, e o rolo, se o houver. 


Limpeza dos pincéis e trinchas. — Um pincel em 
que a tinta secou completamente (o que sucede se fica 
com tinta umas dez a doze horas ao ar) é praticamente 
um pincel inutilizado. É preciso evitar que tal suceda, 
pois este material, quando bom, é muito caro (não vale 
a pena comprar material barato). Se por esquecimento 
um pincel ficou sujo de tinta até secar, pode tentar- 
-se uma lavagem com gasolina (deixar uma hora de 
molho e limpar com papel pardo; não forçar excessiva- 
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mente a rigidez dos pêlos para não os partir). Se isto 
não der resultado, lava-se em água contendo um pouco 
de lixívia, depois em água simples. 

A limpeza dum pincel imediatamente depois de O 
usar, e quando tenha de ser usado no dia seguinte, para 
continuar o trabalho, faz-se do seguinte modo: escor- 
re-se muito bem a tinta no rebordo da lata, limpa-se o 
que resta com um papel pardo, espremendo bem os 
pêlos, lava-se com aguarrás ou diluente (conforme a 
tinta), e deixa-se de molho em água até ser novamente 
utilizado; nessa altura limpa-se com um trapo, espre- 
mendo a água, e mergulha-se várias vezes na tinta 
antes de a aplicar. 

Terminado o trabalho, os pincéis devem ser con- 
servados em bom estado. 

Se o pincel serviu para aplicar uma tinta de água, 
deve ser lavado com água até à eliminação total dos 
pigmentos, colas e gomas; deixá-lo secar ao ar suspenso 
pelo cabo, e uma vez seco guardá-lo de modo a não 
ficar com os pêlos deformados. 

Se serviu a tinta de óleo, de esmalte, de celulose, 
etc., deve ser bem espremido, lavado com o respectivo 
solvente (aguarrás, tetracloreto de carbono, solvente 
de celulose, etc.); depois de bem limpo, guardá-lo. 

Os pincéis podem guardar-se numa gaveta ou numa 
caixa de madeira, bem arrumados horizontalmente, 
depois de envolver os pêlos em papel sem ficarem defor- 
- mados. O ideal seria ter um pequeno armário para o 
material de pintura, e neste caso Os pincéis ficariam 
pendurados pelo cabo na porta ou no fundo do armário. 


Conservação das tintas. — As tintas que sobram 
dum trabalho devem guardar-se cuidadosamente. As 
latas devem ficar hermêticamente fechadas, pois de 
contrário acabam por secar. Mesmo assim, o ar que 
fica na lata é suficiente para formar à superfície da 
tinta uma película sólida que tem de ser retirada ao 
utilizar-se a tinta de novo, mas que pode ser evitada 
estendendo à superfície da tinta um papel pardo em- 
bebido em óleo de linhaça ou uma ligeira camada de 
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essência de terebintina que se deixa cair suavemente 
em fio até a superfície da tinta estar coberta. 


Cuidados com a saúde — Os vapores que emanam 
das tintas, com excepção das tintas de água, são in- 
cómodos e podem até ser ligeiramente tóxicos; convém, 
por isso, que todas as pinturas se façam em comparti- 
mentos bem arejados, com as portas e janelas abertas, 
o que aliás facilita a secagem. Estes vapores são tam- 
bém inflamáveis, o que impõe cuidados especiais quanto 
à proximidade de chamas (fogões, esquentadores, etc.). 
Depois da aplicação duma pintura, as mãos devem ser 
imediatamente lavadas porque alguns pigmentos das 
tintas são tóxicos e penetram através da pele. Não se 
deixem, por isso, as mãos muito tempo sujas de tinta. 

A lavagem das mãos faz-se primeiro com o solvente 
da tinta em causa (essência de terebintina, tetracloreto 
de carbono, etc.), depois deverão ser muito bem enxa- 
guadas. Convém aplicar em seguida um creme para 
amaciar a pele. 

Sendo possível, use luvas de borracha quando se 
dê à tarefa de pintar. 

A eventual utilização da pistola com tintas celuló- 
sicas (muito inflamáveis e tóxicas) só deve ser feita ao 
ar livre ou em condições de franco arejamento. 


Nódoas de tinta. — Ver mais adiante. 


Pintura com verniz ( Envernizagem) 


Acostumados como estamos a recorrer sempre ao 
profissional quando se deseja envernizar um móvel ou 
reparar o envemnizado que se deteriorou, dá legitimi- 
dade à pergunta: poderá a dona de casa executar 
um trabalho destes, que tão dispendioso fica se for 
realizado por um profissional? 

A resposta é: sim. Se a dona de casa dispõe das 
mesmas qualidades exigidas para ela própria efectuar 
pinturas em casa, como se expôs nos parágrafos ante- 
riores, também pode proceder à envernizagem dos seus 
móveis, portas, molduras de vidraças, etc. 
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Vamos, por isso, indicar o modo de proceder. 

A superfície a envernizar deve apresentar-se limpa, 
seca e unida. Para isso devem as superfícies ser cuida- 
dosamente lavadas com um detergente, e ser, depois 
de secas, passadas à lixa de vidro. . 

“Aplica-se em seguida, com uma boneca, um líquido 
especial para tapar os interstícios que separam as 
fibras da madeira, é também para uniformizar a absor- 
ção do verniz. Ainda com esta última finalidade con- 
vém fazer uma aplicação prévia dum verniz-aparelho, 
que depois de seco será passado à lixa fina para uni- 
formizar perfeitamente a superfície. 

Temos agora terminada 4a preparação do móvel, 
da porta ou do objecto a envernizar. 

Se se trata dum objecto pequeno, decorativo, deve 
usar-se um verniz de álcool, que seca rapidamente, e 
aplica-se com um pincel, que é necessário ser de muita 
boa qualidade, pois não deve deixar riscos nem largar 
pêlos. 

Tratando-se dum móvel, sobretudo com superfícies 
grandes (tampos de mesa, portas de armários, etc.), é 
essencial que a preparação descrita fique perfeita, So 
bretudo pelo que diz respeito à aplicação do liquido 
para tapar Os poros e as frestas. 

Aplicar depois uma camada de verniz diluído em 
um quinto de essência de terebintina. Se a madeira é 
muito porosa, aplique nova camada de vemiz, agora 
sem diluir. 

Depois de seca esta camada, polir com pedra-pomes 
em pó muito fino, disperso em pouca água, aplicando-a 
com um trapo que não largue fios; enxaguar com água 
limpa, secar com uma boa flanela ou feltro. 

Finalmente aplicar a camada final de verniz. 

Para esta aplicação, utilizar uma trincha e im- 
pregná-la de verniz. Quando os pêlos estão bem molha- 
dos espreme-se a trincha nos bordos da lata e começa-se 
por envemizar os lados, as molduras, tendo o cuidado 
de não deixar excessos de verniz nas concavidades e 
nos ângulos. Envernizam-se depois as superfícies pla 
nas, aplicando um excesso de verniz que logo se espalha 
rápidamente nos dois sentidos, horizontal e vertical, 
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para depois se alisar horizontalmente com uma passa- 
gem suave da trincha; em seguida, e depois de espre- 
mer o pincel na lata, alisa-se de novo, agora no sentido 
vertical, de baixo para cima. 

O envernizamento fica muito mais brilhante, 
obtendo-se um belo polimento, se em vez da trincha se 
utilizar o tampão (ou boneca), feito de várias camadas 
dum tecido grosso (flanela ou lã já usadas) de que se 
faz uma bola frouxa, com as pontas atadas por um 
cordel, de modo que ao comprimi-la contra uma super 
fície dura fica achatada, formando um disco de 5 a 
8 cm. de diâmetro; este tampão é agora envolvido num 
saco de tecido de algodão já usado, cujos bordos se 
enrolam e prendem sobre a parte apertada do tampão, 
formando uma espécie de pega. 


Boneca de flancla o lã para 
aplicar o verniz (intertor) 
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O tampão depois de envolvido 
num saco de tecido de algodão 
e pronto a ser usado 


mA SAS 

o nun pad N 
Aplicação do verniz com o tam- / VA , MO) 
pão: em circulos contínuos, sem. 1 eo Vet? ' 
pre na mesma direcção ' ENA 
ANE NE / 

) 

rd 
DR 


Para utilizar este simples aplicador começa-se por . 
tirar o saco de algodão e deitam-se algumas gotas de 
vemiz na parte achatada do tampão; colocar imediata- 
mente o saco e ajustá-lo bem: o verniz deve transudar 
em pequeninas gotas através do tecido do saco; deita- 
-se uma gota de óleo de linhaça sobre a superfície 
plana, para esta deslizar melhor. 

Esgotada a primeira carga de vemiz repete-se a 
operação anterior, sem a gota de óleo se o tampão con- 
tinua a deslizar bem. Enquanto o tecido de lã ou fla- 
nela não está bem impregnado, a recarga será mais 
frequente; é por isso que os tampões já usados são 
melhores (!). 


(!) Ao guardá-los metam-se numa caixa metálica bem fechada; 
a em álcool 24 horas entes de usar para amolecer conve- 
entemente, 
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A aplicação faz-se por pequenas superfícies. Apoia- 
-se a parte achatada do tampão e imprime-se-lhe um 
movimento circular lento, sempre na mesma direcção, 
fazendo a sua recarga logo que o verniz se esgote. 

Terminada a primeira camada deixa-se secar 24 
horas e aplica-se uma segunda, camada. Pode ser neces- 
sário aplicar ainda uma terceira camada, 24 horas 
depois da segunda. 

Estas operações devem fazer-se num quarto aque- 
cido, ao abrigo das poeiras, e só depois de bem seca 
a camada de vemiz-aparelho que foi aplicada com pin- 
cel na preparação da superfície a envernizar. 

Quanto aos vernizes a utilizar, o mais cómodo é 
o vemniz de álcool, constituído por uma resina (goma- 
jaca) dissolvida em álcool e com a adição de plastifi- 
cantes. A madeira fica com a sua cor natural, um 
pouco mais escura apenas, mas, se quisermos «dar cor», 
basta adicionar ao verniz um corante de água. A cor 
de castanheiro ou de nogueira obtém-se aplicando 
directamente à madeira, e antes de envernizar, um 
soluto diluído de «vieux-chaine» ou de extracto de 
Cassel ('). 


Conservação do verniz e do material — Os vernizes 
não utilizados conservam-se bem nos seus respectivos 
recipientes de compra, hermêticamente fechados. 

O material conserva-se como o da pintura a óleo 
ou esmalte e a limpeza dos pincéis faz-se com álcool. 


Nódoas de verniz. — Ver mais adiante. 


Flores 


Estas são elementos decorativos que podem ser 
aqui tratadas dum ponto de vista muito geral (pois as 
questões de pormenor serão tratadas na parte relativa 
aos vários sectores da casa considerados individual- 
mente). 


(') Se o móvel já está envernizado e velho, lavar a superfície 
com água e sabão ou, se necessário, com um vouco de lixívia. 
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Algumas regras de estética: as flores convêm so- 
bretudo num ambiente sóbrio, precisamente porque, 
não sendo sóbrias por natureza, quebram a sobriedade 
excessiva, pondo no ambiente uma nota de alegria, de 
luz, de cor, sumamente agradável e essencialmente 
feminina. Mas devem integrar-se no ambiente decora- 
tivo, associar-se, de certo modo, às dimensões do com- 
partimento, ao mobiliário, à cor e à luz dominantes. 
Note-se que um ramo de flores é uma mancha poli- 
croma, um conjunto harmónico de linhas desencontra- 
das; é uma espécie de insólito em qualquer ambiente, 
mas um insólito agradável desde que bem integrado 
na harmonia do conjunto. 

Dispostas em jarras ou em «cache-pots», colocam- 
-se onde mais convenha, sobre mesas ou estantes, em 
nichos, inclusivamente no chão, Em certos ambientes 
podem ficar com toda a planta no respectivo vaso 
(oculto ou não), ou em dispositivos especiais de metal, 
formando pequenos jardins interiores, quer junto às 
paredes quer sobre uma divisória baixa, a separar duas 
zonas diferentes da mesma sala (na sala comum, por 
exemplo). 

Evite-se um grande número de espécies florais em 
quantidades iguais: a boa decoração exige uma espé- 
cie dominante, com maior interesse estético (forma, 
cor). - 

Não se coloquem flores junto de quadros represen- 
tando flores, nem sobre um fundo de cores vivas ou 
variegadas (parede, cortinados ou reposteiros): as flo- 
res devem destacar-se sobre um fundo neutro. 

Ao colocar as flores numa jarra não as deixe aper- 
tadas: o ramo deve apresentar um aspecto de leveza, 
ficar aberto, com os caules equilibrados e as flores se- 
paradas, distribuindo as cores com harmonia. A folha- 
gem permite destacar a cor das flores, e por isso deve 
ser clara num ramo de flores carregadas e escura num 
ramo de flores claras. Se há no mesmo ramo flores 
de várias cores procure-se uma folhagem dum verde 
intermédio ou uma folhagem leve, como a avenca, por 
exemplo. 


Se deseja um ramo requintado, procure combinar 
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as cores das flores por contraste ou por harmonia. (Ver 
harmonia das cores.) 

Quando as flores têm o pé muito alto podem con- 
solidar-se por meio dum arame de latão ou de ferro 
queimado, que se enrola em torno do pé. As flores de 
pé muito curto (violetas, amores-perfeitos, etc.) dis- 
-põôem-se em floreiras especiais, baixas, munidas duma 
grelha metálica que suporta as flores a distâncias re- 
gulares. 

Com todos estes cuidados, as flores constituem 
um dos mais valiosos elementos decorativos duma casa 
€ uma das mais requintadas notas da presença femi- 
nina no lar. 


Outros cuidados: não esqueçamos, porém, que as 
flores precisam dum certo tratamento e que nós pró- 
prios, e a casa, precisamos de nos defender de certos 
inconvenientes. 

As flores e as plantas verdes, em vaso, precisam 
de luz: flores ou plantas num compartimento escuro 
morrem depressa e não constituem elemento decora- 
tivo apreciável. O excesso de calor também lhes é pre- 
judicial: não as colocar nunca junto dum radiador ou 
dum fogão. 

As plantas em vaso podem ser atacadas por insec- 
tos que as destroem, ao mesmo tempo que podem in- 
vadir o aposento: pulverizam-se as folhas com um 
infuso de tabaco (uma dúzia de cigarros desfeitos são 
lançados em 1 litro de água fria; deixa-se de infuso 
até ao dia seguinte e aplica-se com um pulverizador). 

Ao regar as flores é preciso ter cuidado em não 
molhar os móveis ou os tapetes: os vasos devem ser 
protegidos por «cache-pots» ou ter por baixo um prato. 

As flores dispostas em jarras conservam-se fres- 
cas muito mais tempo se todos os dias se cortar uma 
pequena secção na extremidade do pé, mas utilizando 
uma lâmina de barbear, não a tesoura, que esmaga os 
canalículos por onde a água sobe para manter a flor 
fresca. Além disso, as flores devem ter sido colhidas 
recentemente, estando ainda pouco abertas, e só se 
dispõem nas jarras depois de se terem mantido algu- 
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mas horas com metade do pé debaixo de água bem 
fria, num local fresco. Ao colocá-las na jarra cortam-se 
as folhas da base. Quando possivel, deixem-se as flores 
à noite fora de casa. 

Por motivo nenhum se devem ter flores num 
quarto de dormir durante a noite; e, de dia, é preciso 
que o quarto esteja arejado. Mesmo uma sala de estar 
em que haja grande profusão de flores deve ser bem 
arejada. 


O mobiliário em geral 


Não nos vamos aqui ocupar do mobiliário parti- 
cular a cada compartimento, mas apenas dum ponto 
de vista geral. Nem nos alongaremos em considerações 
sobre o mobiliário de estilo, que só é dos nossos dias 
em casas ricas, onde os especialistas têm a palavra. 

Prometemos ser práticos; e logo, o aspecto prá- 
tico, a considerar na maioria dos lares, é que será a 
nossa preocupação. 

Um dos grandes problemas da casa moderna, 
sobretudo nos grandes centros populacionais, é a falta 
de espaço, a economia de superfície. Uma família de 
nível económico médio não pode dar-sa hoje ao luxo 
de ter um apartamento com tantos quartos quantas 
“as pessoas que o habitam, e mais uma sala de estar, 
. sala de visitas, sala de jantar, escritório, quarto de 
engomados, despensas, cozinha, copa, salas de banho, 
etc., conio ainda se vê nalgumas casas ricas. 

Esta economia de superfície obriga a reduzir Oo 
número de compartimentos, reunindo num só as fun- 
ções de dois ou mais (reunir numa sala comum a sala 
de estar, sala de visitas e sala de jantar, por exemplo). 
Por outro lado, obriga a incorporar na arquitectura 
certas arrumações que dispensam móveis volumosos 
(é o caso dos roupeiros metidos na parede), a utilizar 
móveis para separar zonas diferentes dum mesmo com- 
partimento, a escamotear móveis (camas dobráveis), a 
vtilizar móveis com duas finalidades diferentes (sofás- 
-camas), etc. 

Tudo isto precisa de ser considerado atentamente 
pela dona de casa para não se ver a braços com três 
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inimigos: falta de espaço útil, dificuldades de limpeza, 
e arrumação, carência de comodidade. 

A falta de pessoal doméstico e o trabalho da 
mulher fora de casa obrigam à aquisição de móveis 
simples e práticos, fáceis de limpar e conservar, cómo- 
dos e bonitos. 

«A ideia do móvel está hoje ligada à noção de 
conforto. A vida contemporânea é tão fatigante que 
exige uma simplificação das tarefas domésticas, e o 
móvel deve contribuir, pela sua concepção prática, 
para a calma e repouso de quem o utiliza. Emprega-se 
hoje muito o termo «móvel funcional», que certamente 
corresponde às preocupações actuais do homem, preo- 
cupações que os móveis elegantes — mas sem qualquer 
utilidade — não poderiam satisfazer.» 

Isto não significa o repúdio total do móvel de 
estilo, que mesmo num ambiente moderno põe uma 
nota de bom gosto se houver o cuidado de o enqua- 
drar harmônicamente no conjunto. Mas o que antes 
de mais convém é que o mobiliário satisfaça as con- 
dições que acabamos de indicar. 


Conservação e limpeza do mobiliário. — Ver Quar- 
ta Parte, capítulo I, onde serão tratadas questoes 
relativas à limpeza corrente do mobiliário, encera- 
mento, retoques na pintura, conservação dos couros, 
etc. Na mesma parte, mas no capítulo IV, faremos 
referência a pequenas reparações. 


Aquisição do mobiliário 


Este problema é de suma importância: o móvel 
é dispendioso, e a compra dum móvel inútil ou que em 
pouco tempo fica inutilizado representa sempre um 
«abalo» nas finanças domésticas que é preciso evitar. 

Muitas vezes o comprador é seduzido pela «pechin- 
cha», ou pelo «bonito» e compra um móvel inútil que 
lhe vai ocupar em casa um espaço precioso; outras |. 
vezes fica sugestionado pela publicidade ou pela con- 
versa do vendedor e compra um móvel de bela apa- 
rência mas má qualidade que ao fim de pouco tempo 
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fica inutilizado ou necessitado de repetidas repara- 
ções, acabando por ter de ser substituído. 

Em princípio, não devem comprar-se móveis que 
não sejam necessários, mesmo considerando o seu 
valor decorativo, que também às vezes é uma neces- 
sidade: 

Pondere muitíssimo bem o local onde o móvel 
há-de ficar, as melhores dimensões que há-de ter e o 
«estilo» que mais se harmonizará com o conjunto. Por 
um esforço de imaginação procure «vê-lo» no lugar 
que lhe destina e deixe para o fim as considerações 
de ordem financeira. 

Efectivamente, se a aquisição não se impõe de 
grande urgência, mais vale deixar crescer a quantia 
que destina à compra dum móvel do que apressar-se 
e fazer uma compra de que há-de arrepender-se. 

Antes de comprar um móvel ou uma mobília, con- 
vém informar-se sobre a honestidade e competência 
dos vendedores em perspectiva, pedir o conselho duma 
pessoa entendida, enfim, rodear-se de precauções. 

Se a compra incide em móveis maciços, verificar 
se a madeira está perfeitamente sã, sem nós, frestas 
ou gretados; verificar a planimetria das superfícies, 
correndo a palma da mão no sentido perpendicular 
às fibras da madeira; nos contraplacados, ou se & 
colagem é perfeita e a folha não está ondulada. 

Fazer funcionar todas as partes móveis: gavetas, 
portas, batentes, e verificar se há folgas exageradas, 
mau ajustamento ou apertos indevidos. Verificar 
igualmente o funcionamento dos trincos e fechadu- 
ras, chameiras, etc. 

Não se deve ter o menor acanhamento em exa- 
minar o móvel por todos os lados e em todos os por- 
menores; não se contentar com uma apreciação super- 
ficial nem se deixar iludir por certos artifícios de aca- 
- bamento que muitas vezes só servem para mascarar 
imperfeições. 


Estilos 


Denomina-se estilo o conjunto de certas formas 
e de certos pormenores típicos que se repetem ao 
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longo duma época e se tornam por isso características 
dessa época. Por exemplo: a esfera armilar, a cruz 
de Cristo, as cordas e as bóias são motivos que carac- 
terizam o estilo manuelino, na época dos descobri- 
mentos portugueses. 

No mobiliário distinguem-se numerosos estilos, e 
vamos dar algumas sumárias indicações sobre os moti- 
vos característicos dos principais. 


Estilo Medieval — Num primeiro período, que vai 
até ao século XIV, os móveis são duma execução rudi- 
mentar, de tábuas muito grossas, ligadas entre si com 
pregos fortes e consolidadas pela aplicação de chapas 
de ferro forjado, às vezes formando motivos decora- 
tivos geométricos de repetição. Há muito poucos móveis 
desta época. 

Num segundo período, que vai até princípios do 
século XVI, a técnica melhora, as tábuas já são mais 
delgadas, emalhetadas. Nas arcas, que são os móveis 
característicos da Idade Média, a construção é sólida, 
desenvolvendo-se em torno de fortes montantes fixa- 
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Armário de banco. Estilo medieval 
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dos a barras transversais, de modo a formarem moldu- 
ras cujos painéis se enriquecem duma talha ornamental 
em rosáceas e ogivas muito cuidadas. Os armários são 
de linhas simples mas de construção sólida, com as por- 
tas reforçadas por barras de ferro forjado. As cadeiras 
são maciças, de costas altas, bastante incómodas, sobre 
as quais se lançavam muitas vezes peles de animais ou 
tecidos do Oriente. 


Estilo Renascença — É no século XVI que o móvel 
deixa de ser unicamente utilitário, para se tornar simul- 
tâneamente decorativo. 

Na Renascença Italiana, que inaugura o estilo, a 
qualidade de execução e a beleza da composição fazem 
do móvel uma verdadeira obra de arte. Empregam-se 
pilastras caneladas, cariátides, quimeras, carrancas, 
folhas de acanto, enfim, todos os motivos da arte 
clássica. 


Suporte do topo de uma mesa estilo 
Renascença Italiana 


Alguns destes móveis são enriquecidos com pin- 
turas de grandes mestres (Pisanello, Mantegna, Vero- 
neso...). A princípio utilizaram-se incrustações de 
madeiras de várias cores, mas a breve trecho estas 
foram substituídas pela escultura. 


EML 22 
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Nas cadeiras começou a usar-se o almofadado 
fixo, tanto no assento como no espaldar, e também OQ 
couro lavrado. As camas eram de colunas e rica- 
mente esculpidas. Havia relógios em profusão, de 
pequenas dimensões, elegantíssimos e preciosos. 


A Renascença Francesa (estilos Francisco I e 
Henrique II) é muito difícil de distinguir da Renas- 
cença Italiana e conheceu variadíissimas escolas. 


Estilo Luís XIII — Caracterizado pelo gosto do 
aparato, este estilo é muito Renascença Italiana. 


Armário de nogueira, estilo Hen. 
rique II (Renascença Francesa) 


«Experimentam-se os revestimentos de ébano, de 
incrustações, de embutidos... Sobre uma carcaça de 
madeira comum, aplicam-se folhas de ébano muito 
delgadas, que se esculpem em baixo-relevo; ou então 
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praticam-se na madeira entalhes em que se incrus- 
tam, fixadas com cola, lâminas de madeira de cor ou 
folhas de mármore; ou ainda, terceiro processo, reves- 
te-se a carcaça com mosaicos de pedaços de madeira 
de cor, préviamente combinadas, desenhando um 
motivo: é a técnica do embutido.» (G. Janneau). 

Aparecem os primeiros espelhos, de todas as for- 
mas e tamanhos, com molduras de joalharia, fina- 
mente cinzeladas. As mesas de jantar eram compri- 
das, de pernas torneadas em especial, seguras por 
travessas, também torneadas. Nas cadeiras, de espal- 
dar quadrado, os pés eram também torneados em para- 
fuso. O móvel mais luxuoso, o móvel da moda foi o 
«cabinet», pequeno armário de duas portas, montado 
em quatro ou mais pés torneados, e no interior do 
qual se encontravam numerosas gavetinhas. A frente 
era toda ela em colunas, pilastras, e nichos povoados 
de figurinhas em alto-relevo, molduras esculpidas, 
miniaturas pintadas, incrustações, etc. 


Estilo Luis XIV —É um estilo essencialmente 
francês, caracterizado pelo triunfo do cobre e da tar- 
taruga, do bronze dourado, num conjunto ornamen- 
tal sumptuoso. 


Mesa de nogueira esculpida, es. 
tilo Luis XIV 


Um dos móveis mais característicos desta época 
é a secretária de oito pés dispostos em dois grupos 
de quatro, reunidos por travessas em diagonal. Estas 
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secretárias tinham seis gavetas em três grupos de 
duas sobrepostas; o grupo central tinha de particular 
que a gaveta inferior era bastante recolhida em rela- 
ção às outras todas. 

As mesas, meramente decorativas, verdadeira- 
mente monumentais, duma riqueza ornamental ex- 
traordinária, tinham os pés em balaústre ricamente 
esculpidos e unidos entre si por quatro travessas que 
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Consola de madeira esculpida, 
estilo Luís XIV 


se uniam no centro formando quatro volutas opostas. 

As camas abandonaram as coiunas, assentavam 
num estrado e ficavam debaixo dum dossel. 

São desta época as consolas, pequenas mesas de 
dois pés, que se encostavam à parede. Em geral, O 
tampo era de mármore, assentava numa moldura 
esculpida, que por sua vez se apoiava em duas carran- 
cas que eram a parte superior dos pés; estes desciam 
em S alongado e eram ligados entre si por uma tra- 
vessa que ostentava uma concha. 

As cadeiras eram amplas, com o espaldar e O 
assento forrados de veludo e de tapeçaria, os pés uni- 
dos entre si por travessas esculpidas. 
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Estilo Luís XV — A época de Luís XV é o grande 
século do mobiliário francês. O estilo Luís XV é domi- 
nado pelo chamado «rocaille», fórmula decorativa 
em que a simetria é substituída por um sistema de 
equilíbrio das curvas e contracurvas, em que há uma 
procura de movimento em turbulência, uma super- 
abundância de linhas contornadas. Isto particular- 
mente nas consolas, nas mesas e móveis mais leves. 

As cadeiras apresentam uma grande diversidade 
de formas, cómodas, amplas, com braços, de assento 
e espaldar estofados de veludo e brocado floridos. 

A cómoda, toda ela curvas e contracurvas, com 
duas gavetas, alia a robustez à leveza. Os espelhos 
das fechaduras, os puxadores e as guamições dos can- 
tos eram de bronze. 

As camas eram riquíssimas, com baldaquino coroa- 
do de penas de avestruz, ou com a cabeceira à 
turca, etc. 

Havia profusão de relógios «rocaille». 

Alguns pequenos móveis eram mais simples; 
outros ostentavam pinturas e trabalhos de laca. 


Consola tipicamente Luis XV 
(«rocailley) 
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Cadeirão (emarquiseo) de ma- 
deira pintada de branco e dou- 
rada, estilo Luis XV 


Estilo Luís XVI — Influenciado pelos classicistas, 
há no estilo Luís XVI uma transformação notável das 
linhas: as curvas são substituídas por rectas; con- 
tudo, os pés dos móveis ainda são arqueados durante 
algum tempo, passando depois a ser direitos. 
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Cómoda em meta-lua, estilo 
Luís XVI 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 339 


Nas esculturas ornamentais das cadeiras, as con- 
chas são substituídas por rosas, o espaldar toma à 
forma de um medalhão ornamentado com filas de 


o 


Cadeira estilo Luis XVI 


pérolas e encimado por laço. Alguns tinham a forma 
de liras, de ramos, de violinos, etc. 

Há uma grande variedade de mesas, com o tampo 
assente sobre pernas altas e delgadas; são quadran- 
gulares, redondas ou ovais, com o tampo de madeira, 
ou de mármore. 
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Mesa de madeira esculpida e dourada, 
Luis XVI 


Estilo Império — Sucedendo a dois estilos de 
transição (o Directório e o Consulado), o estilo Impé- 
rio, de inspiração antiga, é rico e luxuoso. Nas suas 


Toucador de acaju e bronzes dourados, 
estilo Império 
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linhas é caracterizado pelas superfícies planas e as 
arestas vivas (nada de curvas e serpenteados). Na 
decoração predominam os motivos da Antiguidade 
Clássica e do Egipto, em bronze cinzelado, pregados 
na madeira escura (o acaju). Estes motivos são prin- 
cipalmente figuras mitológicas ou cenas mitológicas, 


Mesa de três pés, do mais típico 
estilo Império 


.Poltrona estilo Império 
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cariátides, carrancas, coroas de louros, esfinges ala- 
das, estatuetas inspiradas na escultura egípcia, etc. 


As cadeiras eram igualmente decoradas com 
bronze cinzelado. Nos cadeirões os braços represen- 
tavam, às vezes, leões alados ou esfinges. 


Os relógios de mesa eram sobretudo alegóricos: 
«A musa Calíope», «O carro de Vénus», «As três Gra- 
ças», etc. de bronze decorado ou não, sobre bases de 
mármore policromo. 


Estilo Rainha Ana (Queen Anne) — Com o Chip- 
pendale, é o estilo inglês mais divulgado entre nós. 
Os móveis, fabricados em nogueira, são de linhas ele- 
gantes e sóbrias, duma certa leveza, particularmente 
caracterizados pelos pés encurvados, terminados em 
sapata. Muitas vezes a aresta dos pés é dissimulada 
por uma folha de acanto alongada, que dá ao móvel 
um toque feminino e gracioso. 


O Chippendale conserva os pés curvos do Queen 
Anne mas sobrecarrega os móveis com esculturas 
muito espessas, num conjunto um pouco amaneirado. 


Estilo D. João V — Muito influeiiciado pelo estilo 
Luís XIV, o D. João V é também um estilo sumptuoso, 
de talha muito rica. Os pés dos móveis são encurva- 
dos em S, terminados em garra, e com a aresta exte- 
rior dissimulada por folhagem esculpida. 

São desta época as belas cadeiras de espaldar 
revestidas de couro nas costas e no assento, fixado 
com grandes pregos dourados, lisos ou cinzelados. Nas 
camas, de pés encurvados e terminados em garras, O 
alçado da cabeceira merece ao entalhador especiais 
cuidados, enchendo-o de desenhos e relevos em 
volutas. 

Ainda da mesma época (princípio do século 
XVIII) são os torneados e os torcidos, quer aplica- 
dos nos pés altos dos móveis, quer como simples ele- 
mentos decorativos, como nas graciosíssimas camas 
de bilros. . 
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Estilo D. José — Mais sóbrio que o D. João V, 
mantém os pés encurvados em S mas é quase aban- 
donada a garra terminal, substituída por uma sapata 


assente num disco boleado. 
Usa-se muito o pau-santo e os móveis têm um 


Cadeira de braços, de pau-santo, 
estilo D. José 


aspecto sólido. A talha é mais simples, menos rococó, 
e por isso o móvel parece ter uma dignidade muito 
especial, apesar dos almofadados de seda ou de 
tapeçaria. 
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Cabeceira de cama, de pau-santo, 
estilo D, José 


Estilo D. Maria I — Assiste-se neste estilo a uma 
Simplificação das formas e do ornato. Pés direitos, 
com pouca ou nenhuma talha, excepto nalguns 
poucos móveis, como a cadeira de braços que se 
encontra no Museu Nacional de Arte Antiga, em Lis- 
boa, é que é uma peça excepcional. 

Dum modo geral predominam as linhas direitas, 
alguns pequenos florões em baixo-relevo. 

Os fundos de palhinha, que já apareciam na 
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época de D. José, surgem agora com mais abundân- 
cia, passando também a empregar-se nas costas das 
cadeiras e nas cabeceiras das camas. Abundam tam- 
bém, sobretudo nas portas dos armários e nas fren- 
tes das gavetas, os embutidos de madeira figurando 
desenhos de flores ou simples linhas ornamentais. 


Cadeira de braços, estilo D. 
Maria 1 


Terceira parte 


OS VÁRIOS SECTORES DA CASA 


Na análise dos vários sectores da casa seguire- 
mos uma ordem tão lógica quanto possível, come- 
cando pelo vestíbulo (que pode ser uma simples 
entrada) e terminando na sala de banho. 

Ao passar pelos vários sectores, procuremos exa- 
minar tudo o que lhes diga respeito, desde as pare- 
des à vida que neles se faça. No entanto, pelo que 
respeita à sala de visitas e sala de jantar, a vida 
que ali se faz em ocasiões de excepção será tratada 
na Quarta Parte (Capítulo VII: Actividades sociais), 
e em todos os sectores, quando nos ocuparmos do 
mobiliário, deixaremos os problemas de conservação 
e limpeza também para a Quarta Parte (Capítulo I: 
Conservação e limpeza da casa). 


Desta Terceira Parte o capítulo mais longo será 
o que dedicaremos à Despensa (Capítulo VII), pois 
ali teremos de fazer larga digressão no domínio dos 
alimentos, tanto do ponto de vista da higiene e valor 
nutritivo de cada um deles, como do ponto de vista 
económico. 
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Capítulo 1 
VESTÍBULO (CASA DE ENTRADA, «HALL») 


O vestíbulo é um compartimento de acesso às 
diferentes partes da habitação. 

Em muitas casas o vestibulo não é mais que uma 
pequena casa de entrada, um simples alargamento 
inicial dum corredor, ou nem mesmo existe, entran- 
do-se logo para um corredor de acesso às outras divi- 
sões da casa, ou directamente para a sala de visitas 
ou para uma sala comum. 

Se o vestíbulo não existe e se entra para um cor- 
redor suficientemente amplo, a dona de casa deverá 
pôr a sua imaginação a funcionar para que esta parte 
do corredor se assemelhe, tanto quanto possível, a um 
vestíbulo, pois «a primeira impressão, boa ou má, do 
visitante que entra em casa, funda-se no vestíbulo... 
que deve ser acolhedor e simpático». 

Escolha para as paredes e tecto uma cor discreta 
mas clara. Se é pouco espaçoso, faça uma iluminação 
com luz fluorescente indirecta, se: possivel dissimu- 
lando a lâmpada, próximo do tecto, atrás dum qua- 
dro ou dum motivo ornamental. Se há espaço sufi- 
ciente para colocar uma pequena consola, acima da 
qual se fixa à parede um espelho com uma moldura 
de estilo (o estilo da consola) ou pelo menos bonita, 
ilumine o vestíbulo por meio de dois «appliques», um 
de cada lado do espelho, munidos de quebra-luz. 

No vestíbulo, ou no corredor, deve ficar o vestiá- 
rio, onde o visitante pendura o sobretudo e o chapéu. 
Uma simples fila de cabides não substitui O vestiá- 
rio, que é um móvel. Se o móvel não existir, então é 
preferível receber do visitante o sobretudo e o cha- 
péu e levá-los para um quarto. 

Um vestíbulo amplo, ou um corredor de entrada 
bastante largo, com uma boa luz, pode servir de gale- 
ria se houver quadros dignos de serem expostos. Uma 
disposição artística destes quadros ao longo do cor- 
redor causa sempre boa impressão. Simplesmente, ou 
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os quadros hão-de ser originais de certa qualidade, ou 

'reproduções de grande qualidade, Não esquecer que 
a moldura valoriza o quadro e é um motivo de 
decoração. 

Um vestíbulo grande pode comportar um cadei- 
rão, ou uma cadeira, e, se for de estilo, tanto melhor: 
figura como peça de museu. Será um erro, porém, 
atravancar o vestíbulo com arcas, mesinhas e esca- 
belos. 

O vestibulo deve ser sóbrio, elegante e discreto. 
Mesmo que haja móveis de estilo com abundância, 
grande profusão de porcelanas, cristais e estatuetas, 
e quadros para encher as paredes até ao tecto, reser- 
veos para outros compartimentos: no vestíbulo, só 
dois ou três móveis, um ou dois quadros nas paredes 
livres, uma peça ornamental sobre a consola... 


Capítulo II 


SALA DE VISITAS. SALA DE ESTAR 


A sala de visitas, ou salão, é o compartimento 
onde se recebem e onde permanecem as visitas. Se é 
de grandes dimensões funciona também como sala 
de baile familiar. 

Actualmente, numa, casa média, a sala de visitas 
é a própria sala de jantar, numa disposição denomi- 
nada sala comum ou «living-room», que é ao mesmo 
tempo uma sala de estar. 

Consideremos, em primeiro lugar, uma sala de 
visitas individualizada. Ela deve abrir directamente 
para o vestíbulo ou para o corredor de acesso, e, por 
outra porta, para a sala de jantar. 

Dada a sua função — acolher as pessoas que nos 
visitam — é necessário que a sala seja acolhedora, 
confortável, simpática. 

O número de móveis depende, naturalmente, das 
dimensões da sala, mas é necessário procurar sem- 
pre um equilibrio perfeito na sua distribuição. 

Os móveis indispensáveis são as poltronas, os 
sofás, as cadeiras estofadas, pequenas mesas. É tama- 
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nha a diversidade de formas e dimensões destes 
móveis que não é possível qualquer indicação espe- 
cifica sobre estes pormenores. Tem de ser posto à 
prova o bom gosto da dona de casa, obedecendo ape- 
nas a alguns princípios de ordem geral, 


Se há um fogão de sala, é à sua volta que se 
hão-de dispor duas ou três poltronas, ou um sofá e 
duas poltronas, tendo na frente uma ou duas peque- 
nas mesas. Se O fogão não existe poderão dispor-se 
as poltronas e o sofá em semicirculo à volta duma 
mesa, de modo a formarem sempre um «conjunto» 
onde fiquem próximas umas das outras as pessoas 
que se reúnem para conversar e passar o tempo. Este 
princípio deve imperar numa sala grande, e para 
isso é recomendável criar pequenos grupos de cadei- 
ras em torno duma mesa, grupos que ficarão próxi- 
mos uns dos outros para que as pessoas não se sin- 
tam afastadas do convívio. A disposição das cadeiras 
e das mesas deve ser tal que não formem circulos 
fechados e toda a gente possa falar de grupo para 
grupo. 

Outros móveis: seria chocante que numa sala 
houvesse apenas poltronas, sofás e cadeiras, com uma 
ou duas mesas. É preciso pensar em outros móveis 
que, encostados à parede, equilibrem as linhas gerais 
do ambiente. Pode pensar-se num bar, numa credên- 
cia, numa pequena biblioteca, móvel para a televisão 
e para o rádio, etc. 

Se optarmos por um estilo de mobiliário moderno, 
haja o cuidado de o escolher com uma boa harmonia 
de linhas e na cor das madeiras. Toda a mistura 
demasiado chocante deve ser proscrita. Uma pol- 
trona de couro preto ao lado duma forrada de veludo 
ou dum tecido policromo é um contra-senso estético. 
Pode introduzir-se num ambiente moderno uma peça 
de estilo (uma credência, uma arca do Oriente, uma 
mesinha Império, etc.), mas sempre de certo modo 
isolada das outras peças, dando-lhe um lugar de 
relevo no conjunto, sem prejudicar a disposição dos 
outros móveis. 

Se optarmos pela mobília de estilo deveremos 
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cingir-nos ao estilo escolhido, a menos que a sala 
tenha dimensões suficientes para ficar dividida em 
duas zonas, uma com um estilo outra com outro, 
zonas que deverão ficar tanto mais afastadas quanto 
mais diferentes forem os estilos. Da mesma forma 
que não é admissível um móvel moderno num am- 
biente antigo, também não é admissível um con- 
junto com vários estilos ou dois conjuntos de estilos 
diferentes tão próximos que a vista não os separe 
automaticamente. 

Ainda no caso da mobília de estilo, deve haver 
o cuidado de prestar atenção a todos os pormenores: 
as ferragens das portas e janelas serão do mesmo 
estilo do conjunto e dum carácter próximo do dos 
bronzes aplicados aos móveis, se estes os comportam. 

O mesmo cuidado deve existir nos objectos deco- 
rativos (relógios, bibelôs, estatuetas, jarras, etc.). Não 
faria sentido colocar uma escultura africana sobre 
uma consola Luís XV ou um busto clássico sobre 
uma mesa do Oriente. Contudo, neste capítulo é con- 
sentida uma certa liberdade, sobretudo quando se 
trata de mobiliário moderno, de planos e linhas direi- 
tas. Assim, por exemplo, num armário de fundo com 
várias divisórias e nichos ficam bem alguns objec- 
tos decorativos de estilo num ou noutro nicho ou 
cacifo: uma jarra do Oriente, um relógio Império, 
uma estatueta clássica não destoarão num conjunto 
caracterizado precisamente pela diversidade exótica 
sobre um fundo uniforme neutro, 


Quadros 


Entre os objectos decorativos duma sala de visi- 
tas, contam-se como preferentes os quadros. Se é 
verdade que uma parede nua dá a ilusão de alargar 
os espaços, não é menos verdade que se torna fria 
e pouco acolhedora. Convém, por isso, quebrar a 
monotonia plana duma parede distribuindo por ela 
alguns quadros convenientemente emoldurados. 

A escolha dos quadros depende enormemente de 
dois factores: o gosto pessoal e as disponibilidades 
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económicas. Por isso mesmo, seria ilusório dar regras 
neste sentido; apenas nos permitimos algumas 
sugestões. 

Num ambiente antigo, de estilo, não devem colo- 
car-se quadros modernos (cubistas, super-realistas, 
abstractos, etc.); mas, tal como sucede com os móveis, 
e obedecendo aos mesmos princípios de harmonia, 
admite-se um clássico ou um académico num ambien- 
te moderno. 

Na disposição dos quadros não deve procurar-se 
a simetria a todo o transe; o que deve predominar 
é a harmonia das linhas e das cores, não só referin- 
do os quadros uns aos outros, mas também ao mobi- 
liário que se encontre junto das paredes. 


Apresentamos a seguir três maneiras de 
dispor dois quadros do mesmo tamanho 
numa parede entre dois móveis, um alto 
e outro bairo, entre os quais se encon- 
trava uma cadeira de estilo e uma coluna 
com um vaso de flores. 4 disposição mais 
equilibrada é a última 
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Um elemento importante do quadro é a mol- 
dura, de que há uma variedade imensa, tanto pelo 
material de que é feita, como pelas suas dimensões, 
pela cor, pelo relevo ornamental, etc., e a sua escolha 
não deve ser arbitrária. 

A moldura escavada cria ao quadro uma espécie 
de perspectiva ilusória, dando a impressão de que O 
assunto tratado é visto através duma janela aberta. 
É a moldura que convém para as cenas de interior, 
paisagens e marinhas. Podem ser douradas ou de 
cores que contrastem com a.cor predominante do 
quadro; mas se o quadro for escuro, do tipo explo- 
rado pela escola flamenga, mais convém uma mol- 
dura pesada, escura, de madeira esculpida. 
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A moldura plana, sem relevo, na cor natural da 
madeira, com rosáceas de metal amarelo nos can- 
tos, é a moldura das gravuras antigas, cópias de car- 
tas náuticas, desenhos à pena... Dourada valoriza 
um quadro de flores ou um retrato sem pretensões. 

A moldura de bisel inclinado para o exterior é 
mais própria para os retratos convencionais. 

As aguarelas, Os desenhos, as gravuras, as foto- 
grafias levam uma protecção de vidro; os quadros 
a óleo raramente serão cobertos por um vidro. 

Importa considerar também a fixação dos qua- 
dros. Ou se fixa um «piton» na parte média da parte 
posterior e superior: da moldura, ficando invisível, ou 
dois «pitons» nas partes verticais da moldura, mais 
ou menos próximo da linha média horizontal do 
quadro (quanto mais próximos desta linha ficarem 
os «pitons» maior será a inclinação do quadro depois 
de pendurado). Para a suspensão pode usar-se fio 
de «nylon» suficientemente robusto para suportar o 
peso do quadro com toda a segurança. Se o quadro 
for muito pesado, convém meter na parede um taco 
de madeira bem fixado e aparafusar nele uma, escá- 
pula própria para este fim, ficando oculta pelo pró- 
prio quadro. Se este for leve, ou relativamente leve, 
usam-se pregos de aço, delgados e compridos, bas- 
tante fortes, que penetram na parede sem destruir 
a pintura (chamam-se vulgarmente «amigos do senho- 
rio» porque não esburacam as paredes). 


Tapeçarias, tapetes, reposteiros e cortinados 


As paredes podem comportar tapeçarias, se as 
houver, mas neste capítulo é preciso ser muito cuida- 
doso: toda a tapeçaria que não tenha como tal um 
real valor deve ser posta de parte. E as tapeçarias de 
série são quase sempre dum mau gosto a toda a 
prova. Mais vale substituíla por um ou mais, qua- 
dros, mesmo que não sejam originais; uma cópia 
ou uma boa reprodução, que as há excelentes, bem 
emolduradas, podem ser uma nota de bom gosto num 
determinado ambiente. 
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A questão dos tapetes oscila um pouco com a 
moda. Mas consideremos que o tapete não é apenas 
um objecto decorativo: é também um elemento de 
conforto e emana dele uma influência psicológica a 
vários níveis. 

Absorvendo os ruidos interiores da habitação 
(voz, passos e outros) e atenuando os do exterior, 
proporciona um ambiente de tranquilidade e repouso ; 
é também um isolador do calor que funciona um 
tanto como estabilizador da temperatura; a cor domi- 
nante e as combinações de cores (acerca de cuja 
influência já dissemos bastante nas págs. 809 e 
seguintes) são também de considerar. 

A escolha dum tapete para a sala obedece a 
várias determinantes (preço, qualidade, dimensões, 
cor e desenho, etc.). Deve considerar-se que um tapete 
de boa qualidade, embora custe mais dinheiro, acaba 
por sair mais barato, dada a sua mais longa dura- 
ção, e que um factor importante da qualidade é Oo 
peso da lã por metro quadrado. Não menos impor- 
tante é saber-se que o prestígio duma fábrica, duma 
certa marca anda a par com a qualidade. 

Um tapete não deve ser posto directamente sobre 
o pavimento, mas interpondo um forro de flanela 
le lã ou de algodão, cosido ao tapete para não escor- 
regar. Este forro prolonga-lhe a duração, dá-lhe elas- 
ticidade, aumenta-lhe o conforto e reforça as suas 
qualidades amortecedoras dos ruídos. Não convém, 
de modo algum, que um tapete com ângulos, isto é, 
não redondo ou oval, fique solto do chão; para evitar 
que as pontas se voltem é preciso prendê-las ao chão 
com pregos de cabeça chata; além disso, como Oo 
tapete deve ficar bem esticado, pôrseão também 
alguns pregos nas margens, esticando bem. 

Numa sala grande, pode haver conveniência em 
usar mais do que um tapete, porventura redondos, nos 
sítios ocupados pelas mesas, com as cadeiras à volta. 
Numa, sala pequena, um só tapete basta, deixando à 
vista o soalho encerado, se tiver bom aspecto. De con- 
trário, e sendo possível, cubra-se com uma alcatifa, 
plástica, por exemplo, de uma cor neutra. 
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Enfim, as cortinas, cortinados e reposteiros, além 
de constituírem um elemento de comodidade, desem- 
penham na decoração um papel muito importante, 

Distinguem-se três tipos de cortinas: a «brise- 
-bise», que não cobre toda a altura da janela; a cor- 
tina esticada, que cobre toda a vidraça, fixando-se em 
cima e em baixo; a cortina flutuante, que cobre toda 
a vidraça mas só é fixada em cima, ficando solta em 
baixo. A fixação, tanto em cima como em baixo, deve 
fazer-se por meio de uma haste metálica enfiada no 
embainhamento da cortina e fixada à moldura da 
vidraça, num sistema que permite retirá-la com um 
simples desapertar de um parafuso. Fixar a cortina 
directamente à madeira, por meio de pregos de cabe- 
ça larga, como as vezes se faz, é destruir precoce- 
mente a cortina e não ter respeito pela estética. O 
próprio embainhamento deve ser cuidado: far-seá 
um túnel suficientemente largo para nele introdu- 
duzir um delgado tubo de plástico, e será neste tubo 
que se enfia a haste metálica. Deste modo, as corti- 
nas conservam-se em bom estado durante mais tempo 
e facilita-se muito a sua remoção para a lavagem. 


TED) Tubo de Protecção introduzido na bainha do 
ep it) cortinado 


Tubo de plástico introduzido no tubo de pro- 
tecção 


É ] O Suporte de Jixação do tubo ou bandeta que se- 
[o] gura o cortinado 
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Os tecidos utilizados devem ser leves e trans- 
parentes: tule, «étamine», «marquisette», etc. Cor 
branca. 

Nalguns casos pode dar-se um toque de gracio- 
sidade à cortina esticada, cinturando-a um pouco na 
parte média, com uma fita. 


r Cortinas com franzidos apanhados no 
centro com uma Jita 


Se optar pela cortina pregueada, não fixe as 
pregas por meio de pontos, o que dificultaria a lava- 
gem e a passagem a ferro. O pregueado faz-se sobre 
o tubo de plástico, e o próprio esticar da cortina é 
que o fixa. 

O cortinado, constituído por uma só folha ou por 
duas folhas, uma ao lado da outra, está em relação 
com a moldura total da janela e não com a moldura 
dos vidros. É fixado em cima à barra transversal da 
moldura e cai livremente até ao chão ou um pouco 
abaixo do parapeito. De tecido leve e transparente, 
tem por função principal difundir a luz. 

O que mais se usa é o cortinado de um pano 
único, que cobre toda a janela e, eventualmente, se 
apanha no terço inferior, por meio de uma fita que 
o desloca e fixa a uma das ombreiras (à que mais 
convenha). O cortinado de dois panos, e sobretudo de 
dois panos cruzados, é mais complicado (exige duas 
suspensões independentes), mas é mais decorativo. 
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Cortinado de um só pano Cortinados sobrepostos com 
com o franzido apanhado franzido apanhado a am- 
ao lado bos os lados 


A suspensão faz-se em corrediças, e, como o teci- 
do é leve, mais convém utilizar um sistema de pin- 
ças em vez de argolas. Estas pinças são montadas 
sobre rodízios que giram numa calha, livremente, de 
modo que o correr da cortina, para um ou outro lado, 
efectua-se com a maior facilidade. 

Veremos mais tarde a questão das corrediças e 
da confecção dos cortinados. 


«Elemento determinante de uma janela», e tam- 
bém de uma porta que se queira dissimular, o repos- 
teiro deve ser cuidadosamente escolhido, de modo 
a adaptar-se ao género e ao estilo da sala. Tenha-se 
em especial atenção esta escolha, porque o tecido é 
sempre caro; desconfie-se da moda, que é passageira, 
pode cançar, e a despesa a fazer com uma substitui- 
ção é importante. 

Ainda pela mesma razão económica, o reposteiro 
deve ser forrado de um tecido leve, branco ou creme, 
que o proteja da exposição directa aos raios solares, 
que em pouco tempo modificam as cores, por muito 
sólidas que sejam. 

O reposteiro, dado o seu peso, tem de ser sus- 
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penso por meio de argolas que correm num varão 
fixo, oculto por uma galeria forrada do mesmo tecido 
ou outro que com ele se harmonize. 

Sobre confecção dos reposteiros, mais tarde di- 
remos. 


Iluminação da sala. — Convém pensar numa ilu- 
minação ambiental suave, acolhedora, uniformemente 
distribuída, que se obtém com luz indirecta, fluores- 
cente ou não. Se há uma comija com saliência bas- 
tante, as lâmpadas podem ficar escondidas por essa 
cornija: a luz, convenientemente distribuída, é diri- 
gida para o tecto e reflecte-se para baixo, uniforme- 
mente difusa. 

É claro que esta iluminação, para ser suficiente, 
exige um grande número de lâmpadas. Mas se com 
as lâmpadas à nossa disposição não obtemos luz sufi- 
ciente, recorre-se a iluminações localizadas por meio 
de candeeiros colocados sobre os móveis, ou de «appli- 
ques»; em certos casos, a iluminação interior de uma 
vitrina difunde uma luz muito agradável, a um nível 
baixo. 

Nalgumas salas resulta melhor a iluminação por 
meio de um lustre com várias lâmpadas, quase sem- 
pre de incandescência, que é difundida, com muito 
brilho, pelo cristal dos pingentes. Mas um lustre é 
um objecto caro, e se não for de grandes dimensões 
não serve para uma sala. 

Se na sala existem quadros de valor, ou um objec- 
to decorativo igualmente valioso e que se goste de 
ver em destaque, pode iluminar-se por meio de uma 
lâmpada munida de reflector, colocada a distân- 
cia e oculta por um móvel, que dirige um feixe de 
luz concentrado para o quadro ou o objecto decora- 
tivo, obtendo-se, deste modo, um belissimo efeito de 
luz localizada num ambiente de luz difusa. 

Enfim, serão as disposições financeiras, as dimen- 
sões da sala, o mobiliário que a ocupa, a decoração 
que a embeleza os principais factores com que a 
dona de casa tem de jogar para obter uma boa ilumi- 
nação da sala de visitas ...quando há uma sala de 
visitas, ísto é, um compartimento reservado a rece- 
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ber pessoas que vêm a nossa casa e com quem não 
temos muita familiaridade. 

Mas como já dissemos, os imperativos econó- 
micos tendem cada vez mais a substituir a sala de 
visitas, numa habitação média, pela sala comum, 
compartimento único que funciona simultâneamente 
como sala de visitas, sala de estar e sala de jantar. 
Deste compartimento nos ocuparemos no capítulo 
seguinte. 


A sala de estar 


Poderia dizer-se que a sala de estar é o comparti- 
mento onde se concentra toda a vida da família, Num 
lar burguês, com posses suficientes, é um comparti- 
mento independente da sala de visitas e da sala de 
jantar, disposição que se encontra cada vez menos, 
dada a economia de espaço a que se é continuamente 
obrigado. 

Quando não há uma sala comum ('), um «living 
room», que é sala de estar e de visitas, por um lado, 
sala de jantar, por outro, a sala de estar pode funcio- 
nar também como sala de jantar, havendo então uma 
outra sala destinada às visitas. 

Enfim, podem conceber-se todas as combinações 
possíveis quanto à utilização da sala de estar, e, por 
consequência, todas as indicações dadas para os 
outros compartimentos são aplicáveis a este. 

Devemos, no entanto, considerar com algum por- 
menor a chamada sala comum. 


Capítulo III 
SALA DE JANTAR. SALA COMUM 


A sala de jantar é exclusivamente reservada às 
refeições. Mas como estas podem ser tomadas numa 
sala que é simultâneamente sala de estar, ocupemo- 
-nos primeiro deste agrupamento. 


(') Dá-se também esta designação, nas habitações rurais, a 
um compartimento que é simuitâneamente ocz'inha e sala de Jantar. 
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A sala comum 


Dadas as funções a que se destina, a sala comum 
tem de ser espaçosa. O número de móveis é grande e 
o espaço tem de ser dividido em zonas funcionais 
diferentes. 

Na sua disposição, a sala de estar deve ser direc- 
tamente acessível da entrada (do vestíbulo ou do 
corredor) e, sendo possível, a porta de acesso dará 
entrada para a zona que se destina a estar (eventual- 
mente a receber visitas). 


Esquema geral da disposição 
duma sala comum, com um 
móvel M a separar q zona 
das refeições (ZR), que comu- 
nica com a cozinha através 
duma porta ou duma janela- 
“balcão, da zona de estar 
(ZE) para a qual dá a porta 
de entrada (E). Não se re- 
; presenta nenhum outro mó- 
vel. atém de M, e as letras JJ assinalam duas hipotéticas janelas. 
Na zona ZR pode conceber-se um Canto L ou L' para quem deseje 
isolar-se do que se passa na zona de estar. onde haverá o canto de 
leitura, o canto destinado à televisão ou «o aparelho de rádio, etc. 
O móvel M, de duas faces, pcde juncionar como bar e estante do 
lado de ZR e conter do lado ZE o televisor ou o receptor de rádio, 
livros, bibelôs, etc. 


Nesta zona, maior que a destinada a tomar as 
refeições, o chão pode ser nu ou alcatifado; mas, no 
primeiro caso, convém distribuir alguns tapetes ou 
colocar um só tapete grande no centro de reunião. 

É nesta zona de estar que haverá dois ou três 
cantos por assim dizer especializados: um canto onde 
se conversa, onde «se está», um canto onde se vê a 
televisão, um canto onde se lê... Logo, os móveis 
deverão estar de acordo com a sua função, e dispos- 
tos de modo que a cumpram cabalmente. 
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A sala de jantar 


Numa habitação em que pode existir uma sala 
de jantar exclusivamente destinada a tomar as refei- 
ções, deverá esta obedecer, na medida do possivel, 
evidentemente, a certos preceitos que vamos indicar 
e se referem sobretudo às dimensões da sala, deco- 
ração, iluminação, mobiliário, serviço, etc. A dona de 
casa deverá então procurar adaptar a estes preceitos 
aquilo de que dispõe. 

A sala de jantar deve ser suficientemente grande 
para conter nas melhores condições o número habi- 
tual dos ocupantes e dos convivas que eventualmente 
se recebam. 

Todo o ambiente da sala se constrói em torno da 
mesa, que ficará no centro, ou no centro útil da sala, 
devendo contar-se com uma faixa de 1,20 m. em 
torno da mesa para colocar as cadeiras e dar pas- 
sagem às pessoas. 

A sala de jantar deve ficar na proximidade ime- 
diata da cozinha e, por outro lado, comunicar ampla- 
mente com a sala de visitas. 

O chão pode ser o próprio soalho encerado ou 
coberto por uma alcatifa; os tapetes não são acei- 
táveis. 

Para as paredes, uma cor discreta, que se harmo- 
nize pelo tom com o tom do mobiliário e do chão. São 
perfeitamente admissíveis as paredes forradas a papel 
desde que este seja do mesmo estilo da mobilia. 

Na iluminação, considerar que a «vida» da sala 
está na mesa; deverá portanto usar-se uma ilumina- 
cão geral difusa, por meio de luz indirecta não muio 
intensa, e uma iluminação directa por sobre a mesa, 
realizada por um lustre de braços, no estilo da 
mobília. 


Mobiliário da sala de jantar 


Não devemos sacrificar às exigências de espaço 
e comodidade a preocupação duma mobilia de sala 
de jantar completa, com mesa, cadeiras, guarda- 
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-Jouça, guarda-prata, cristaleira, trinchante, etc., que 
mesmo numa mobilia de estilo devem ser reduzidos 
a um minimo. 


Tende-se actualmente para uma mobília consti- 
tuida por um só móvel encostado à parede, a mesa, 
as cadeiras e, quando muito, um pequeno trinchante. 
O móvel primeiro indicado é o bufete e reúne as fun- 
ções de guarda-louça, guarda-prata e cristaleira. 


O bufete 


Na sua forma clássica o bufete é constituido por 
dois corpos: um corpo inferior, mais profundo, con- 
tém as louças; o superior, um pouco recuado, con- 
tém as pratas e os vidros. No corpo inferior as portas 
são cheias; no superior são de vidro, permitindo ver 
as pratas e os cristais. Os talheres ficam alojados em 
gavetas, na parte superior do corpo inferior. 

Nesta forma o bufete desenvolve-se em altura, O 
que pode ser conveniente quando não há parede sufi- 
cientemente espaçosa para receber um móvel com- 
prido. Mas, se existe uma parede nestas últimas con- 
dições, é preferivel o bufete moderno, que se desen- 
volve em comprimento, constituído por um Só corpo 
baixo dividido em compartimentos fechados por por- 
tas cheias ou alternando portas cheias e portas de 
vidro. Em geral, os compartimentos com portas cheias 
são ocupados pelas louças, os de portas envidraçadas 
são ocupados pelos cristais. As pratas dispõem-se 
então sobre o tampo do móvel, deixando espaço sufi- 
ciente para este funcionar como trinchante. Aliás, as 
pratas podem transitar para um outro móvel pe- 
queno ou distribuir-se por prateleiras especiais, fixa- 
das à parede. 

Um bufete bem concebido, bem calculado nas 
suas dimensões é um móvel bonito, elegante, sóbrio 
e que proporciona uma grande economia de espaço. 
Numa sala de jantar é um móvel prático por excelên- 
cia, sobretudo se esta é de pequenas dimensões. 

Mas, se houver espaço suficiente, poderá juntar- 
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-se ao bufete um outro móvel essencialmente desti- 
nado a guardar o serviço de vidros. 


A cristaleira 


É uma simples vitrina, um pequeno armário de 
portas de vidro, às vezes com as ilhargas também de 
vidro e prateleiras de vidro. Nela se deve guardar 
exclusivamente o serviço de vidros. Seria de mau 
gosto juntar a estes algumas pratas ou cerâmicas, 
pois os cristais devem ali conservar toda a sua pureza, 
todo o seu brilho. 

Naturalmente, se o mobiliário da casa de jantar 
comporta uma cristaleira além do bufete, ficará este 
reservado para as louças, eventualmente para toalhas 
e guardanapos. 


4 mesa de jantar 


A mesa de jantar pode ter o tampo rectangular, 
oval ou redondo, inteiro ou com um sistema de lon- 
garinas que permite introduzir uma ou duas tábuas 
móveis para alongar o tampo. 

A mesa de jantar quadrangular ou oval deve ter 
uns 90 cm. de largura. O seu comprimento depende 
do número de pessoas que hão-de ocupá-la, contan- 
do-se, no sentido do comprimento, com 60 a 65 cm. 
por pessoa. Deste modo, uma mesa para 6 pessoas 
deveria ter 1,30 m. de comprimento (uma pessoa à 
cada topo, duas pessoas de cada lado). 

Numa sala grande, uma mesa mais larga (1,20 
a 1,30 m.) comportaria duas pessoas lado a lado em 
cada topo, e com 2 m. de comprimento alojaria, de 
cada lado, 3 pessoas. Seria uma mesa para 10 pessoas. 

“O tampo da mesa de jantar deve ser sempre da 
própria madeira, encerada ou polida, e nunca de már- 
more. ou de vidro. Para evitar nódoas e riscos haverá 
o cuidado de estender uma lâmina de plástico entre 
o tampo e a toalha, excepto em refeições de cerimó- 
nia. E, fora das refeições, colocar o centro de mesa 
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e os candelabros, se os houver, sobre um «chemin de 
table» ou sobre «napperons». 

Os pés da mesa devem ter uma disposição tal 
que' não impeçam os convivas de estender as pernas 
livremente. E a mesa não deve ser muito alta. 


As cadeiras 


Naturalmente, se a sala de jantar comporta uma 
mobilia de estilo, as cadeiras serão desse estilo. Se a 
mobilia é de estilo moderno, em que ha mais obediên- 
cia à simplicidade e à comodidade, as cadeiras obe- 
decem aos mesmos principios. O espaldar não deve 
ser perfeitamente vertical, mas ligeiramente incli- 
nado para trás; os almofadados, se os há, não muito 
fofos nem muito duros; evitem-se à mesa as cadei- 
ras de braços, que ocupam muito espaço, a menos 
que este não constitua um problema. Mas se houver 
cadeiras de braços, que estes sejam enLos; tão-só 
para apoiar os cotovelos. 


4 mesa rolante 


De extrema utilidade, a mesa rolante (ou car- 
rinho) é hoje um móvel quase indispensável em mui- 
tas casas onde se recebe e não há serviçais. Trata-se 
duma mesa montada sobre rodas, que facilmente. des- 
liza dum lugar para outro, e que comporta dois ou 
mais tampos sobrepostos. 

Há hoje uma infinita variedade de mesas rolan- 
tes de madeira ou de metal, umas especialmente des- 
tinadas a bebidas e aperitivos, outras só para OS 
acepipes, outras de funções múltiplas. Nas salas de 
jantar pequenas tem o inconveniente de exigir em 
torno da mesa um espaço relativamente grande para 
poder circular, mas, de qualquer modo, é sempre da 
maior utilidade. 


Depois de servir não precisa de ficar na sala de 
jantar, se ali não houver sitio conveniente. - 


EML 24 
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Outras peças de mobiliário 


Uma sala de jantar com dimensões suficientes 
pode comportar outras peças, como o trinchante, o 
aparador, sofás, etc.; mas, desde que não se trate 
dum conjunto a constituir uma mobília completa 
num estilo definido, mais vale prescindir dessas peças 
e arranjar, num extremo da sala, um recanto que 
funcione de «fumoir», constituido por uma pequena 
mesa e alguns sofás e cadeiras. Ali se tomará o café 
depois do jantar. 


O serviço de louças 


A composição, a qualidade e outros requisitos 
dependem da posição social da familia e das pessoas 
que recebe, mais exactamente, do nível económico. 
E, deste último ponto de vista, convém a existência 
de dois serviços: um para uso corrente, habitual da 
família, satisfazendo apenas as exigências mínimas 
do dia-a-dia, e outro mais completo, de maior apa- 
rato, para as grandes ocasiões, para quando se rece- 
bem pessoas de categoria, a quem se deseja apresen- 
tar o melhor. 

Um serviço para. 12 pessoas pode compreender 
44, 56 ou 74 peças, assim distribuidas: 


44 peças 56 peças 74 peças 


Pratos de sopa . . .(... 12 12 12 
Pratos rasos . . cc. 12 24 36 
Pratos .de fruta . . . .. 12 12 12 
Travessas redondas . o. 1 1 2 
Travessas ovais 1 1 2 
Prato coberto ] ] 1 
Azeitoneiras 2 2 2 
Molheiras 1 1 1 
Terrina A 1] 1 1] 
Saladeira. . 1 1 1 
Prato para legumes 1 
Compoteira . 1 
Pratos para bolos 2 
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A estas peças outras se vêm juntar, constituindo 
os complementos do serviço: 

serviço de espargos: doze pratos rasos com uma 
depressão para o molho, uma molheira e um prato 
rectangular ou oval onde os espargos vêm à mesa, 

serviço de salada: doze pequenos pratos em for- 
ma de meia-lua que encostam aos pratos rasos; 

serviço de doces: doze pratos menores que os de 
fruta, prato grande, raso, rectangular ou oval, onde 
o doce vem à mesa, uma taça grande para o creme; 

serviço de gelados: doze taças pequenas e uma 
taça grande; 

serviço de peixe: além dos pratos rasos, uma tra- 
vessa grande, rasa, e uma molheira ; 

serviço de ostras: doze pratos pequenos com 
alvéolos para receber uma ostra em cada um; 

serviço de caracóis: doze pratos com alvéolos; 

serviço de chá: dcze chávenas grandes com 
pires, bule, leiteira e açucareiro; 

serviço de café: doze chávenas pequenas com 
pires, cafeteira, leiteira e açucareiro. 

Não significa esta enumeração que o serviço deva 
comportar todos os elementos indicados ou não deva 
excedê-los. 

Tudo depende, repetimos, da situação económica 
da familia, do número de pessoas que a constituem, 
da vida social que façam, etc. 

A dona de casa pode limitar-se ou exceder-se, 
pode começar por adquirir o serviço fundamental e 
acrescentar-lhe a pouco e pouco os serviços comple- 
mentares, começando pelos que lhe pareçam mais 
urgentes, eliminando outros das suas preocupações 
(serviços de salada, de ostras, de caracóis...). O que 
ela tem é de estabelecer um equilíbrio entre a sua vida 
social e os meios de que dispõe para satisfazer essa 
mesma vida social sem ficar mal colocada. 


Serviço de vidros 


Ainda aqui .teremos de considerar um serviço 
fundamental, serviço de mesa, e serviços comple 
mentares. 
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O primeiro é formado pelas peças que se utili- 
zam no decurso duma refeição: 


1 ou 2 jarros para água 

12 copos de água 

12 copos de vinho branco 

12 copos de vinho tinto 

12 cálices de vinho do Porto 
12 taças de cnampanhe 


Estas peças podem ser de vidro, meio cristal ou 
cristal, lisas, gravadas ou lapidadas, e a sua forma 
varia ao infinito. 

Os serviços complementares são os seguintes: 

serviço de conhaque: doze copos bojudos, em 
forma de balão, de pé baixo; 

serviço de licores: doze cálices pequenos, even- 
tualmente uma ou duas garrafas para licores; 

serviço de «cocktail»: doze copos altos, sem pé, 
ou doze taças de «cocktail», um balde para gelo, um 
«shaker», taça para azeitonas ou cerejas; 

serviço de refrescos: doze copos grandes, um 
jarro para sumos de frutas, xaropes ou cerveja, um 
balde para gelo. 

Em geral os vinhos, Os licores, os conhaques, a 
cerveja servem-se da própria garrata de origem. No 
entanto, podem existir garrafas especiais, sobretudo 
para os licores. 


O faqueiro 


O faqueiro pode ser de metal cromado, aço inoxi- 
dável, cristofle, prata... 

Um faqueiro completo compreende numerosis- 
simas peças, mas a verdade é que muitas delas podem 
ser dispensadas ou adquiridas posteriormente à aqui- 
sição do que se julgue fundamental. Aplica-se aqui O 
que dissemos acerca do serviço de louças, e cabe à 
dona de casa ajuizar das suas necessidades e das suas 
possibilidades. 
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Disposição dos talheres 


Sobre o tampo da mesa colocar uma manta del- 
gada que concorre para oferecer uma superfície lisa 
e firme. Sobre a manta, estender a toalha de modo à 
não fazer rugas e a cair aos lados e aos topos de modo 
igual. Se a toalha tiver bordados em aberto, convém 
que a manta tenha uma cor viva. 

Depois de ter a toalha bem estendida distri- 
buem-se os lugares, cabendo a cada conviva um prato 
raso e sobre este um prato de sopa (em certos casos 
uma taça de caldo). Coloca-se à esquerda o garfo 
correspondente ao prato que segue à sopa (em geral 
o garfo de peixe), e à direita a colher e a faca cor- 
respondente ao garfo. Podem também colocar-se à 
esquerda o garfo de peixe, por fora, e o de carne, por 
dentro; à direita, e de fora para dentro, a colher, a 
faca de peixe e a faca de carne. 

Um serviço completo é formado pelas seguintes 
peças (para 12 pessoas): 


12 colheres de sopa 

12 garfos para came 
12 garfos para peixe 

12 facas grandes 

12 colheres para sobremesa, 
12 garfos para fruta 

12 facas para fruta 

12 garfos para bolos 

12 garfos para ostras 
12 garfos para caracóis 
12 pinças para caracóis 
12 garfos para lagosta 
12 colheres para chá 
12 colheres para café 
12 facas para manteiga 
1 concha para sopa 

2 colheres para molho 
1 colher para salada 

1 garfo para salada 

1 espátula para peixe 
1 faca para o pão 
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1 faca para as carnes 

4 garfos para acepipes 

1 pinça para açúcar 

1 concha para açúcar 

1 espátula para «tarte» 

2 colheres para azeitonas 
eventualmente ainda outras peças especiais. 


Quando nos ocuparmos da distribuição e utiliza- 
ção destas várias peças daremos alguns pormenores 
sobre as formas particulares que podem assumir. 


Toalhas e guardanapos 


A toalha de mesa e os guardanapos individuais 
devem fazer jogo: o mesmo tecido, o mesmo bordado. 
As dimensões clássicas duma toalha de mesa são: 


para 4 pessoas, 1,40 X 1,40 m. 
» 68 » 1,60 x 2,00 m. 
» 810 » 1,80x 2,50 m. 
» 10-12 » 1,80x 3,00 m. 

para mesas ainda maiores conserva-se a lar- 
gura fixa de 2 m., e o comprimento vai a 
39)—4,5— 5,5 m. 


As dimensões dos guardanapos variam entre 
50x55 cm. e 50X60 cm. (24xX924 cm. para o chá). 

Cabe à dona de casa, de acordo com o seu gosto 
pessoal, a eleição dos bordados das toalhas e guarda- 
napos, bem como dos «napperons» que eventual- 
mente utilize. 

Muitas vezes coloca-se em frente do prato uma 
pequena faca e um garfo de sobremesa. Também 
nalguns casos se coloca em frente dos pratos e um 
pouco à direita um pequeno prato para o pão e uma 
faca para manteiga. ) 

Dos vidros cabe a cada conviva, no início da 
refeição, um copo de água, um de vinho branco e um 
de vinho tinto, dispostos em frente do prato ao lado 
uns dos outros, a começar pela esquerda e na ordem 
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indicada. Nos jantares de cerimónia haverá ainda 
uma taça para champanhe, situada atrás dos 
outros copos. 

O guardanapo dobra-se com elegância metendo- 
Jhe dentro o pãozinho de cada conviva e coloca-se 
no prato do pão, se o houver, ou ao lado do garfo ou 
garfos, à esquerda. Pode também meter-se no copo 
da água dobrado em leque, ou deixá-lo simplesmente 
dobrado no prato da sopa. 

Na zona. central da mesa colocam-se, nas extre- 
midades, uma garrafa com água; no centro um cen- 
tro-demesa com ou sem flores, e aos lados deste, no 
sentido do comprimento da mesa, um candelabro de 
velas (não electrificado). 

Uma mesa bem posta não dispensa as flores. 

Se o centro-de-mesa é precisamente destinado a 
receber flores, será ali que elas hão-de ficar. Mas se 
é uma peça artística, altamente decorativa, deverão 
distribuir-se as flores por toda a mesa, formando gri- 
naldas directamente sobre a toalha, ou em pequenos 
raminhos dentro de vasos baixos e largos, aqui e 
além. Aliás, a imaginação e o bom gosto da dona de 
casa permitirão uma infinidade de combinações. 

Depois de posta, a mesa deve resplandecer de 
brilhos e cores, e nela deve reinar a ordem mais 
absoluta e a simetria mais perfeita. 

Quanto ao modo de proceder, sobretudo em situa- 
ções festivas ou de cerimónia, diremos na Quarta 
Parte, Capítulo VII. 


Capitulo IV 
QUARTOS DE DORMIR 


Pouca gente repara num facto da maior impor- 
tância a respeito dos quartos de dormir: é que eles 
são os compartimentos em que se permanece por 
mais tempo e duma forma continua. Aproximada- 
mente um terço da nossa vida é passado no quarto 
de dormir, e em condições de completa indefesa con- 
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tra tudo o que nos possa prejudicar a saúde. Preste- 
mos-lhe portanto a maior atenção. 


Sendo possível, o quarto não será orientado para 
o Norte e deve ser independente. No caso de se poder 
escolher, põe-se um problema relativo ao arejamento, 
pureza do ar, tranquilidade e silêncio: um quarto 
com uma janela para a rua será bem arejado, mas 
põe-se em dúvida a pureza da sua atmosfera, e mais 
ainda o silêncio e a tranquilidade que ali devem rei- 
nar. Este último inconveniente será minimizado 
quando se vive num andar alto, aonde os ruidos da 
rua chegam amortecidos e aonde não chegam as poei- 
ras e os gases tóxicos; e não existe se a janela do 
quarto dá para um saguão saudável ou um espaço 
aberto isolado, ou um jardim... Mas, se vivemos num 
andar baixo, então o ideal seria que o quarto de dor- 
mir comunicasse com outro compartimento por uma 
porta que se pudesse conservar aberta durante a 
noite, dando esse compartimento directamente para 
a rua, com uma janela que se conservaria aberta. 

Esta disposição é muitas vezes realizada pelo 
«quarto de vestir», anexo ao quarto de dormir. Mas 
temos de concordar que isto só é possível numa casa 
suficientemente grande. 

De qualquer modo, a dona de casa providenciará 
para que o quarto, durante a noite, seja continua- 
mente bem ventilado e ali se manienha uma tempe- 
ratura de 16 a 18 graus. 

Uma iluminação geral por luz indirecta, suave 
e pouco intensa, será secundada por candeeiros muni- 
dos de quebra-luz e colocados sobre as mesas-de-cabe- 
ceira; aliás estes candeeiros podem ser substituídos 
por «appliques», um a cada lado da cama. Para um 
e outro caso, lâmpadas de 40 a 60 vátios. 

As pessoas que gostam de ler na cama (o que não 
é recomendável) podem colocar sobre a cama um 
«upplique» com uma lâmpada de incandescência ou 
fluorescente com luz dirigida para baixo, evitando-se 
no entanto o reflector opaco que dá apenas uma 
estreita mancha de luz a cair sobre o livro. São de 
rejeitar, portanto, as lâmpadas com projector e muni- 
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das duma pinça que se prende ao livro e só iluminam 
a página que se está lendo. 

O toucador pode ser iluminado também por meio 
de «appliques», por uma lâmpada fluorescente colo- 
cada no alto do espelho, ou por outro sistema a que 
o móvel mais se preste. 

Na pintura das paredes evitem-se as cores femi- 
ninas, como Oo rosa-pálido e o azul-celeste, bem como 
o verde-garrafa. 

O azul e o verde nítidos, pelas suas qualidades 
tranquilizantes, seriam de preferir. Mas pode usar-se 
uma cor neutra, como oq cinzento-claro. Aliás, em vez 
de paredes pintadas pode optar-se pelo papel: existe 
hoje uma grande variedade de papéis em que o dese- 
nho e a harmonia das cores foram muito bem estu- 
dados. 

O chão alcatifado tem a vantagem de absorver 
os ruídos e estabilizar a temperatura. Porém, mesmo 
com o chão alcatifado, não se dispensa um peque- 
no tapete ao lado ou aos lados da cama. 


O mobiliário 


4 cama 


O móvel essencial, que aliás não dispensa outros, 
é a cama. 

Não considerando os leitos de estilo, com os seus 
dosséis, baldaquins e cortinados, existe uma grande 
variedade de tipos de leitos, de um ou dois lugares, 
construidos de madeira ou de metal. — 

A que condições deve obedecer uma cama para 
que preencha o melhor possivel as funções a que se 
destina? 

Alguns hisienistas recomendam que a cama fique 
com a cabeceira orientada para o norte, entrando em 
linha de conta com uma hipotética influência do 
magnetismo terrestre. Mas mais importante nos 
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parece que ocupe uma situação tal que não seja atin- 
gida por correntes de ar. 

O colchão deve ser fofo mas sem exagero. Na ver- 
dade, convém mais que se amolde à forma do corpo, 
e é por isso que estão a ser postos de parte os col- 
chões de penas, muito caros e excessivamente moles, 
os colchões de palha, nada higiénicos e muito impró- 
prios, e os colchões de lã ou de crina, que entre alguns 
outros inconvenientes têm o de exigir cuidados diá- 
rios bastante pesados, como seja o afofar e restituir- 
lhes a forma normal depois de ficarem deformados 
pelo peso do corpo durante toda a noite. 


Assim, recorre-se hoje ao colchão de molas e ao 
colchão de borracha. 

O colchão de molas apresenta numerosas vanta- 
gens: tem uma elasticidade constante, não é atacado 
pela traça nem parasitas, conserva sempre a sua for- 
ma e não precisa por isso de ser afofado, é altamente 
higiénico e amolda-se perfeitamente ao corpo sem 
que este fique «enterrado», etc. 

O colchão de molas é formado por uma carcaça 
composta de molas de aço galvanizado para não 
enferrujarem, nalguns casos envolvidas numa bainha 
de tecido. Esta carcaça é coberta, nas duas faces, por 
uma camada de fibra vegetal, e o conjunto encer- 
rado num forro completo de tecido resistente. Nalguns 
modelos uma das faces é coberta por fibra vegetal 
(lado de «Verão») e na outra por uma camada de lã 
(lado de «Inverno»); mas este dispositivo, introdu- 
zindo a lã, introduz no colchão o inconveniente da 
lã: pouca higiene, possibilidade de ali se desenvol- 
verem parasitas, facilidade de contágios em caso de 
doença infecciosa... Para obviar a estes inconve- 
nientes, pode no Inverno colocar-se uma cobertura 
de lã entre o colchão e o lençol de baixo. 

O colchão de borracha é constituido por uma 
espuma de látex vazada em moldes que lhe dão uma 
forma especial em que numerosíssimas células ou 
pequenas câmaras-de-ar comunicam entre si. Deste 
modo o colchão está constantemente arejado, possui 
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uma grande elasticidade, amolda-se ao corpo, é inde- 
formável, impermeável às poeiras e à humidade, 
refractário aos parasitas, 

Como o ar que se contém nas células se conserva 
à temperatura ambiente, o colchão poderá ser frio no 
Inverno, mas a interposição de uma cobertura de lã 
entre ele e o lençol evita este inconveniente. 

O travesseiro, meramente decorativo, tem em 
geral uma forma cilindrica, indeformável. Mas, se 
há-de ser utilizado como base das almofadas, deverá 
ser achatado, de secção ovalada e até em cunha. O 
enchimento pode ser de penas, de lã, de espuma de 
borracha ou outro material com flexibilidade sufi- 
ciente. 

A almofada é colocada sobre o travesseiro e nela 
repousa a cabeça. Deve ser por isso bastante fofa, não 
muita alta. 


As mesas-de-cabeceira 


Do mesmo estilo que a cama, em número de duas 
para uma cama de casal, uma só para uma cama 
simples, nada apresentam de particular que mereça 
ser considerado. 


Os outros móveis 


São em geral um toucador, uma cómoda e um 
guarda-fato. | 

Como em muitas casas modernas os quartos já 
contam com um roupeiro metido na parede, a mobi- 
lia de quarto moderna tende a simplificar-se pela eli- 
minação do guarda-fato, que ocupa muito espaço. 

Quando há um quarto de vestir anexo ao de 
dormir, o guarda-fato pode ser ali colocado, junta- 
mente com o toucador, deixando espaço livre no 
quarto de dormir. Mas a verdade é que a economia 
de espaço obriga muitas vezes a uma solução que nem 
sempre é a melhor. 
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As roupas da cama 


As roupas da cama compreendem: lençóis, fro- 
nhas de travesseiro e de almofadas, cobertores, 
cobertas, colchas, edredão. 


Os lençois 


De linho ou de algodão, ou de qualquer outro 
tecido estudado para este fim, os lençóis devem ter 
as dimensões seguintes: 

para cama simples: lençol de baixo — 1,60 m. de 
largura por 2 m. de comprimento; lençol de cima — 
2 m. de largura por 3 m. de comprimento; 

para cama de casal: lençol de baixo — 2,40 m. 
de largura por 3 m. de comprimento; lençol de cima 

2,20 a 2,40 m. de largura por 3,20 m. a 3,50 m. de 
comprimento. 

É claro que estas dimensões podem ser menores 
do que as indicadas, o que depende do tamanho do 
leito, mas deve sempre considerar-se que o lençol de 
baixo tem de ficar bem entalado circundando os 
lados, a cabeceira e os pés do coichão, e que no len- 
col de cima é preciso contar com a dobra, de uns 40 
a 50. cm. 

A dobra pode ter a bainha com um simples ponto 
«ajour», mas é pelo menos extrernamente agradável 
à vista que comporte uma decoração, seja ela uma 
renda mais ou menos larga, um bordado mais ou me- 
nos rico, a inicial da pessoa que ocupa a cama ou as 
iniciais dos dois nomes do casal. 


As fronhas 


A fronha do travesseiro pode ser num tecido 
qualquer, pois esta peça fica coberta com a parte 
superior do lençol de baixo; se assim não suceder 
deverá ser a fronha do travesseiro do mesmo tecido 
que as fronhas das almofadas, que é o mesmo do que 
serviu para os lençóis, 
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Estas últimas, envolvendo as almofadas por com- 
pleto, são susceptíveis de uma decoração ligeira, 
«ajour» ou bordado, mas esta não deve ocupar O 
centro da almofada, onde a cabeça repousa. 


Os cobertores 


Segundo o rigor do clima assim varia não só o 
número de cobertores como também a sua natureza, 
tornando-se de boa norma conjugar estes dois fac- 
tores dando preferência à situação: poucos coberto- 
res de qualidade quente. 

Nalguns países as características dos cobertores 
foram oficialmente estabelecidas: 

-— cobertores de lã pura, comprimida e desen- 
gordurada a fundo são indiscutivelmente os mais 
quentes; 

— cobertores de lã, contendo pelo menos dois 
terços de lã comprimida e desengordurada, e o res- 
tante em fio de algodão são ainda dos mais quentes; 

— cobertores de lã misturada em outros fios, na 
proporção de 50 por cento; 

— cobertores mistos, constituídos por várias fibras 
animais, vegetais ou sintéticas, são em geral muito 
leves e frescos; 

— cobertores de algodão, leves e frescos. 

Em tempo quente basta pôr na cama um cober- 
tor de algodão ou um cobertor de lã bastante fino; 
no Inverno, e consoante o frio, deverá colocar-se um 
cobertor de algodão sobre o lençol de cima, e depois 
um cobertor de lã grosso, ou dois de lã ou mistos, 
enfim, o que houver. 

As dimensões dos cobertores andam à volta de 
1,80x2,20 m. para uma cama simples, de 2,20X 2,40 
para uma cama de casal. Como norma, o cobertor 
deveria ter de largura 1 metro mais do que a largura 
da cama. 
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Cobertas, colchas e edredões 


Numa casa menos abastada, a cama, durante O 
dia, pode ser tapada com uma simples coberta de 
um tecido ligeiro, liso ou estampado, que, protegendo 
os cobertores, desempenha ao mesmo tempo uma 
função estética. Isto é de considerar particularmente 
no quarto dos jovens, ocupado durante o dia para 
estudar e receber os amigos. 

A colcha é uma cobertura total do leito, que à 
noite se retira. Desempenha, portanto, um papel mera- 
mente decorativo, e como tal deve ser feita de um 
tecido vistoso, mais ou menos rico. As colchas anti- 
gas eram feitas em casa, a croché, e algumas consti- 
tuíam verdadeiras obras de arte. Actualmente, os 
múltiplos afazeres da dona de casa não lhe permitem 
a prática deste passatempo, que no entanto parece 
querer ressurgir. 

O edredãc é uma espécie de pequeno cobertor, 
ou antes, uma espécie de colchão muio fino, muito 
maleável, de seda ou outro tecido semelhante, cheio 
de penas em camada delgada e ligeiramente acol- 
choado. Constitui um suplemento de aquecimento 
(aliás em desuso) pois cobre apenas a metade infe- 
rior ou os dois terços inferiores da cama. 


O quarto ocasional 


Damos este nome a um compartimento que habi- 
tualmente é destinado a uma função diferente da do 
quarto de dormir, mas em que ocasionalmente alguém 
pode passar a noite. 

Este compartimento é a sala comum, por exem- 
plo, 'e terá de contar, entre as peças de mobilia, um 
sofá que funcionará como cama, chegada a ocasião. 

Existem numerosos modelos de sofás-camas, cuja 
transformação em leito para uma ou duas pessoas 
se efectua em poucos minutos. O sistema pode mes- 
mo funcionar habitualmente no quarto dos rapazes, 
por exemplo, que durante o dia é a sua sala de estar 
e de estudo, e à noite o seu quarto de dormir. 
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Como sistema ocasional (ou habitual nas condi- 
ções indicadas), pode ainda recorrer-se à cama dis- 
simulada na parede ou semelhando um móvel cuja 
porta seria a parte inferior do leito, colocado na posi- 
ção vertical. Baixando esta porta fingida, os pés da 
cama saem automaticamente do seu esconderijo, 


assentam no chão, e agora é só alisar os lençóis e 
os cobertores. 


A vida no quarto de dormir 


Em princípio, o quarto de dormir destina-se 
exclusivamente para passar a noite. É por isso que 
deve ser independente, silencioso e tramquilo. 

Feita a cama, as arrumações e limpezas, pela 


QA PC QD 


PA. PA 


Disposição ideal dum quarto de 

dormir (QD) para evitar os ruidos 

e poeiras da rua (R): interposição 

dum quarto anero (QA) com uma 

porta de comunicação (PC) e aber- 

to para a rua por uma janela (J). 
PA —portas de acesso 


manhã, proceda-se a um franco arejamento do 
quarto, operação que deve repetir-se à noite, pouco 
antes de se ir para a cama. 

Durante a noite, uma ventilação discreta, sem 
correntes de ar, e de modo que a temperatura não 
baixe excessivamente no Inverno, nem se abuse da 
ventilação quando faz calor. 

Em nenhuma circunstância se permitirão flores 
no quarto durante a noite. 


o Ctmenas 
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Capitulo V 
ESCRITÓRIO E BIBLIOTECA 


O escritório e, mais ainda, a biblioteca passaram 
tanto à categoria. de raridades que a maior parte das 
vezes o que se encontra num lar burguês é um canto 
acondicionado à função de escritório, e os livros dis- 
persos por mais de um compartimento em estantes 
próprias, ou em móveis de funções mistas. 

Numa casa com um número de compartimentos 
suficiente, um destes poderá servir de escritório e 
biblioteca; só numa casa grande haverá a possibili- 
dade de se ter um escritório e uma biblioteca sepa- 
rados, devendo, neste caso, ser contíguos, em comu- 
nicação directa. Tal disposição, porém, não se justi- 
fica, a menos que o utente utilize o escritório para 
receber pessoas com quem trata de negócios: a biblio- 
teca seria então um recanto sagrado, uma espécie de 
templo para um retiro espiritual. 


O escritório 


Comecemos por admitir a existência de um escri- 
tório exclusivamente destinado ao trabalho intelec- 
tual. Será um compartimento isolado, tranquilo, bem 
iluminado. É em geral a zona da casa que mais per- 
tence ao chefe de familia, devendo por isso reflectir 
com a maior fidelidade o carácter de quem o utiliza, 
a sua maneira de ser, os seus gostos e preferências, 

É, de regra, uma certa austeridade no ambiente, 
sem prejuízo do bom gosto e até da elegância. 


Luz geral indirecta e luz localizada sobre a secre- 
tária, por meio de candeeiro com quebra-luz ou reflec- 
tor, de que há uma infinidade de modelos. Na esco- 
lha a fazer deve entrar-se em linha de conta com o 
estilo da mobília, e considerar que, mesmo numa 
secretária em estilo moderno, destoam os candeeiros 
de metal lavrado ou fundido, ou de pedra esculpida, 
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ou que um candeeiro de estilo dará uma nota de bom 
gosto. 

Paredes claras; e no chão, se não for alcatifado, 
um ou mais tapetes. 

Quanto ao mobilário, temos como peça central 
a secretária, com a respectiva cadeira, um «fauteuil» 
bastante cómodo, mais uma ou duas cadeiras, uma 
estante para livros. 

A secretária de estilo exige uma cadeira do mes- 
mo estilo e eventualmente uma estante idêntica. Aliás, 
para um bom equilíbrio, todo o escritório deveria obe- 
decer ao mesmo estilo. 

As secretárias modernas apresentam muitas van- 
tagens, principalmente do ponto de vista funcional, e 
permitem maior liberdade na escolha dos outros 
móveis. Em geral a cadeira é rotativa, podendo ser, 
ou não, estofada de couro ou de napa. Então o «fau- 
teuil» será também estofado de couro ou de napa, 
preto ou castanho-escuro. 

O armário dos livros deverá fazer equilíbrio com 
a secretária e poderá comportar um corpo fechado 
para guardar material de escrita e outros objectos que, 
postos à vista, destoariam no conjunto. 

O próprio telefone deveria ficar na gaveta supe- 
rior da secretária, ou então numa pequena mesa colo- 
cada ao lado desta. 

Se o ocupante do escritório utiliza máquina de 
escrever, deverá colocá-la um pouco à parte, como se 
de um acessório se tratasse, numa mesa pequena, 
munida de gaveta e cadeira. Em nosso entender de- 
verá fugir ao tipo de mesa «standard» para máquina 
de escrever, que ficará muito bem num escritório 
comercial mas destoaria no escritório da sua casa. 
Aliás, essa mesma opinião podemos emitir a respeito 
de qualquer outro móvel, como um arquivo ou um 
classificador. 


A biblioteca 


É definida como a sala em que estão dispostos os 
móveis que contêm os livros, e que muitas vezes é 
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também local de recepção de visitas, embora o seu 
destino específico seja a leitura. 

Mais ainda do que no escritório, deve aqui reinar 
o silêncio e a tranquilidade, num ambiente austero 
sem ser rebarbativo. As paredes podem ser total ou 
parcialmente cobertas de estantes, o que depende do 
número de livros que se possua. Mas se há espaços 
vazios que se tomem monótonos, quebre-se a mono- 
tonia com quadros, originais ou reproduções de boa 
qualidade, cartas geográficas antigas, iluminadas, em 
molduras de madeira escura, polida, sem talha. 

O chão ganhará muito em ser alcatifado. 


Iluminação geral indirecta, fluorescente, discreta 
mas suficiente para se lerem os titulos dos livros nas 
estantes, e um candeeiro sobre ou por sobre a mesa 
de leitura, dando uma boa iluminação directa loca- 
lizada. 

O mobiliário essencial será constituído por uma 
mesa de trabalho, uma cadeira anexa à mesa, um 
«fauteuil» e estantes. Mas pode haver mais cadeiras 
e pequenas mesas encostadas à parede. 


A mesa de trabalho e as cadeiras 


Mesa ampla. Tão ampla quanto o permitirem as 
dimensões do compartimento, sem prejuízo do espaço 
ocupado pelos outros móveis e do espaço livre em 
torno destes e da própria mesa. 


Ampla e nua, de linhas simples, sem ou com 
muito pouca decoração. Tampo encerado ou polido. 
E uma mesa onde às vezes é preciso ter dois ou mais 
livros abertos, ou cartas geográficas, manuscritos, etc. 

A cadeira anexa será cómoda, de preferência 
estofada de couro ou de napa. 

O «fauteuil», igualmente estofado como a cadeira, 
ficará a um canto, com um candeeiro de pé alto 
munido de reflector. 

A luz directa deve cair sobre o livro ou o jornal 
que se lê, e com uma intensidade suficiente. Convém 
que 2 lâmpada fique a 1,35 m. do chão, na vertical 
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que passa a 50 cm. do braço esquerdo do móvel e na 
direcção do espaldar. Deste modo os raios luminosos 
incidem no livro vindos de cima, da esquerda e um 
pouco de trás. 


As estantes 


O móvel característico da biblioteca é, natural- 
mente, a estante dos livros. 

Para vuardar livros e conservá-los sempre em 
bom estado só convêm estantes fechadas que os 
tenham ao abrigo da poeira, da humidade e até da 
luz intensa. 

Contra este último inimigo do livro, as portas da 
estante deverão ser de madeira ou, se forem de vidro, 
haverá na parte de dentro deste uma cortina opaca. 
Ora estas soluções roubam à estante toda a sua bele- 
za característica: as lombadas dos livros. Devem por- 
tanto ser postas de parte, a favor das portas envidra- 
çadas, e diminuir os efeitos prejudiciais da luz man- 
tendo na biblioteca uma iluminação diumna suave, 
muito discreta, e uma iluminação artificial indirecta, 
difusa, fluorescente, 
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Consoante as dimensões da sala que serve de 
biblioteca, e consoante o número de volumes, bem 
como de acordo com as dimensões das paredes, assim 
haverá uma ou várias estantes, dispostas da melhor 
maneira possível. Para se obter um bom efeito esté- 
tico será conveniente que as estantes sejam todas do 
mesmo estilo, seja ele qual for, tenham a mesma 
altura e fiquem localizadas com simetria. 

No modelo clássico, a estante é formada, por dois 
corpos: um inferior, fechado com portas de madeira, 
e outro superior, um pouco mais recuado e fechado 
com portas de vidraça. 


Em geral destina-se o corpo inferior à guarda de 
jornais, revistas, cartas geográficas e livros grandes 
cujo aspecto possa prejudicar o efeito estético de uma 
estante. 

O corpo superior, com um número variável de 
prateleiras, será destinado aos livros, encadernados ou 
não, que pela beleza das suas lombadas e pelo seu 
estado de conservação, proporcionem à biblioteca a 
sua particular harmonia estética. 


A estante completamente fechada com portas de 
madeira e de vidraças tem um inconveniente que é 
preciso combater: os livros não são arejados e ten- 
dem a concentrar humidade, o que facilita o desen- 
volvimento de bolores e eventualmente de parasitas 
animais que os destroem. É por este motivo que 
alguns bibliófilos preferem as portas de rede nas suas 
estantes, ou mesmo a ausência total de portas. A 
verdade é que esta solução, além de não contribuir 
para a beleza da biblioteca, deixa os livros expostos 
às poeiras. A verdadeira solução consiste em colocar 
dentro da estante, ao canto de cada prateleira, uma 
substância higrófila (cal viva, por exemplo, em reci- 
pientes de vidro, baixos e largos, sem tampa ou com 
tampa perfurada), ter o cuidado de abrir todas as 
estantes com muita frequência e deixá-las abertas 
durante algumas horas, aquecendo a biblioteca, se 
for no Inverno. Também é conveniente movimentar 
os livros na estante com frequência, ora numa pra- 
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teleira ora noutra, limpá-los de qualquer poeira 
eventual. 


Os livros 


Apenas algumas indicações relativas à boa con- 
servação dos livros. 

Evitar a humidade dentro das estantes, como 
ficou indicado. 

Se um livro apresenta sinais de estar parasitado, 
quer pela traça quer por fungos (bolor), pulverizá-lo, 
e pulverizar a estante por dentro, com um derivado 
de amónio quatermnário, ou com essência de tere- 
bintina. 

Para reavivar as velhas encadernações de pele, 
passá-las, por meio de um pedaço de flanela, com a 
seguinte pasta: dissolver cera de abelhas em essên- 
cia de terebintina até obter uma pasta de consistên- 
cia semilíquida (efectuar a solução longe do lume; 
deitar a cera na essência na forma de raspas, mexen- 
do sempre); aplicar suavemente, deixar secar por 
algumas horas e friccionar depois a encadernação com 
um pedaço de lã muito limpo. ; 

A limpeza de uma encadernação suja, se for de' 
carneira, faz-se com vinagre misturado em clara de 
ovo; se for de pele escura, só com clara de ovo; se 
for de chagrém passa-se delicadamente com uma 
esponja, que se esfregou em sabão branco, e reavi- 
va-se com clara de ovo. 

Uma encadernação que está deteriorada trata-se 
aplicando ligeiramente, com um pincel macio, o ver- 
niz composto como segue: 


Álcool . . cc... . W0€g. 
Terebintina de Veneza . .... 15 » 
Goma-laca em palhetas . .. 35 » 


Depois de seco, esfrega-se com um pedaço de 
algodão com uma gota de óleo de linhaça, primeiro 
suavemente, depois enérgicamente, 
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Capítulo VI 
A COZINHA 


Indiscutivelmente, para a dona de casa, que 
diariamente prepara as refeições para toda a fami- 
lia, a cozinha é o centro da sua maior actividade. Por 
isso mesmo deve esta zona merecer-lhe os maiores 
cuidados, e sob muitos aspectos: trata-se de a orga- 
nizar e dispor de tal modo que o trabalho ali despen- 
dido se torne o menos fatigante possivel, agradável 
até, e que o produto desse trabalho, as refeições, saia 
perfeito das suas mãos, nas melhores condições de 
higiene e com o melhor aspecto. 

Na cozinha, que deve ficar contígua à sala de 
jantar, ou muito próxima, iremos considerar suces- 
sivamente os aspectos mais importantes, 


Não há muito tempo que se começou a dedicar 
à cozinha a atenção que ela merece. As antigas cozi- 
nhas, escuras e insalubres, ou pelo menos descuida- 
das no seu aspecto, começaram a desaparecer há 
anos, em consequência de três factores principais: a 
consciencialização do valor da higiene, a rarefacção 
do pessoal doméstico, os progressos da técnica ao 
serviço da mulher no lar. 

Muitos estudos e experiências se têm realizado 
em vários países do mundo para que a cozinha ofe- 
reça as melhores condições, sobretudo orientadas no 
sentido de reduzir ao máximo o trabalho da dona 
de casa nos afazeres que se desenrolam neste sector. 
Procuraram-se os meios de diminuir os percursos 
inúteis e fatigantes e o tempo passado em tarefas fas- 
tidiosas, como a lavagem da louça, ao mesmo tempo 
que se inventou e aperfeiçoou uma aparelhagem cada 
vez mais eficiente e mais fácil de manejar. A pró- 
pria estética não foi esquecida, de tal modo que uma 
cozinha moderna tem mais o aspecto de um labora- 
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tório do que o de um local onde se frita peixe ou 
cozem batatas. 

É claro que o potencial económico da família tem 
de entrar em linha de conta ao organizar-se a cozi- 
nha. Mas, se atendermos ao dispêndio de energias que 
ali se verifica, deverá meditar-se bem antes de se 
optar entre um móvel bonito para a sala, que mui- 
tas vezes já contém o suficiente, e uma máquina de 
lavar a louça, que poupa tempo e trabalho e, bem 
vistas as coisas, também o dinheiro. 

Em seu próprio proveito, a dona de casa deve 

procurar fazer da sua cozinha um compartimento 
racionalmente disposto, continuamente enriquecido 
com tudo o que possa facilitar e abreviar as suas tare- 
fas, fácil de limpar e conservar limpo, agradável à 
vista e onde se sinta bem, mais distraída que ata- 
refada. 
Como já dissemos, a cozinha deve ficar muito 
próximo da sala de jantar e, sendo possível, ter um 
acesso directo para um espaço aberto: saguão, quin- 
tal, jardim. Terá pelo menos uma janela por onde 
a luz possa entrar francamente, e, quanto às suas 
dimensões, será preciso, para as determinar, ter em 
consideração o número de pessoas que vivem no lar 
e a aparelhagem de que se dispõe. 

Se a cozinha é excessivamente grande, talvez 
seja útil reservar uma parte do espaço em excesso 
para nele se tomarem habitualmente as refeições, 
poupando assim a sala de jantar que ficaria reser- 
vada só para certas ocasiões. Não se querendo utili- 
zar para este fim o espaço em questão, poderá apro- 
veitar-se para instalar o serviço de engomados, lava- 
gem de roupas, costura, etc. 

Se a cozinha é muito pequena e sem possibili- 
dades de ser ampliada, será necessário estudar muito 
bem o seu equipamento. 


Revestimento 


O revestimento das paredes e do chão devem 
merecer o maior cuidado. 
Para as paredes a escolha pode incidir na pin- 
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tura com uma tinta lavável, material plástico, azu- 
lejo vidrado. Este último material é talvez o melhor, 
mas, por uma questão de economia, pode revestir-se 
a parede com azulejo desde o chão até uma certa 
altura (1,20 — 1,50 — 1,70 m.), e pintá-la dali para 
cima com tinta lavável. O que é essencial é ser duma 
limpeza rápida e fácil. 

A pintura com uma boa tinta lavável satisfaz 
esta condição. Mas a sua vulnerabilidade, a facili- 
dade com que se risca, faz com que seja preferível O 
revestimento com cerâmica. Contudo a cerâmica é 
muito cara e a sua aplicação tem de ser cuidadosis- 
sima, pois, de contrário, as linhas de união entre os 
azulejos sujamse com facilidade e são dificeis de 
limpar. É por isso que a solução do azulejo na parte 
inferior da parede e a pintura na superior é a mais 
habitualmente adoptada. 

No chão utiliza-se principalmente o ladrilho, que 
é fácil de limpar e de que há uma infinita variedade 
de cores e desenhos. Um ladrilho de boa qualidade 
deve ser impermeável às gorduras, insensível à humi- 
dade e refractário aos choques. Se houver dificuldade 
em obter material com estas qualidades, melhor será 
revestir o chão da cozinha com linóleo, perfeitamente 
aplicado. 


Iluminação 


Durante o dia o ideal é que a cozinha fique per- 
feitamente iluminada com a luz que entre pela janela 
ou janelas que comporte, e cujas vidraças devem ser 
grandes, para maior facilidade de limpeza. 

Quando a luz diurna já não for suficiente, recor- 
rese à luz eléctrica, estudando bem a sua distri- 
buição. À 

Uma fonte de luz directa, suspensa do tecto por 
sobre o meio da cozinha, dá uma iluminação geral 
boa, mas em certos recantos de trabalho a própria 
pessoa projecta a sua sombra na zona em que tra- 
balha. Recorre-se por isso, cada vez mais, à utilização 
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duma fonte localizada, por meio de lâmpada com 
reflector, sobre determinadas zonas de trabalho. 

No entanto, se a cozinha não for muito grande 
e o seu equipamento estiver bem distribuido, uma ou 
duas lâmpadas fluorescentes, convenientemente situa- 
das, bastam para se obter uma boa iluminação geral 
que dispensa as iluminações acessórias localizadas. 


Água, gás e electricidade 


Uma cozinha bem apetrechada (íamos a dizer 
medianamente apetrechada) tem sempre à disposi- 
ção água em abundância, quente e fria, gás da cidade 
ou gás butano em garrafas, electricidade para a ilu- 
minação e para os aparelhos que com ela funcionam. 

Como é óbvio, a água é indispensável, canalizada 
e acessivel em uma ou mais torneiras. Pode haver 
apenas uma torneira de água fria sobre o lava-lou- 
cas (indispensável mesmo que haja máquina de lavar 
a louça), mas outra ou outras podem existir onde 
mais convenham: por exemplo, sobre a mesa de pedra 
com escoadouro onde se prepara o peixe, a came, as 
hortaliças, etc. ) 

A água quente canalizada, a partir dum esquen- 
tador privativo da cozinha ou dum esquentador de 
distribuição, encarece um pouco os trabalhos de lava- 
gem, mas compensa largamente a comodidade que . 
proporciona e o tempo que poupa. 


A electricidade não pode faltar, seja para a ilu- 
minação seja para o funcionamento do frigorifico, da 
máquina de lavar a louça, dos aparelhos de prepara- 
ção culinária, etc. e é captada em tomadas de 
corrente apropriadas e convenientemente dispostas. 
É preciso saber-se que a distribuição da electricidade 
ne cozinha tem de obedecer a certas regras oficial- 
mente estabelecidas e que, portanto, a dona de casa 
- deve consultar os serviços técnicos respectivos quando 
pretenda montar uma tomada de corrente para qual- 
quer aparelho. 
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O gás, exclusivamente utilizado para O fogão e 
eventualmente para o esquentador, é outro elemento 
indispensável na cozinha. Quando fornecido em gar- 
rafas (gás butano), deve esta ficar oculta, alojada 
num armário que lhe será especialmente destinado. 


O fornecimento de gás à cozinha tem de reves- 
tir-se de especiais cuidados, pois uma fuga de gás 
representa sempre um perigo. É certo que o gás da 
cidade tem um cheiro característico, acusando logo 
a sua presença quando se encontra livre na atmos- 
fera. Também é verdade que, de todos os seus com- 
ponentes, só o monóxido de carbono é tóxico (for- 
temente tóxico), e este componente é totalmente 
transformado em anidrido carbónico durante a com- 
bustão. Logo, os gases que resultam da combustão 
completa do gás da cidade são inofensivos. Mas há 
um perigo real, em relação ao monóxido de carbono, 
se existir uma fuga antes da combustão, ou quando 
há uma combustão incompleta em consequência dum 
aparelho defeituoso ou mal regulado. Por outro lado, 
uma acumulação de gás na cozinha (ou na sala de 
banho) em quantidade apreciável apresenta ainda o 
perigo da explosão. 

Leva-nos isto imediatamente ao problema da tira- 
gem que, embora não se refira só ao gás, tem aqui 
particular importância. 

De facto, o gás tem de arder completamente; e, 
para que isto suceda, precisa de muito ar, e este ar 
é fornecido por uma corrente que se estabelece do 
ambiente para a chaminé. Se esta estiver obstruida O 
ar necessário a uma boa combustão pode ser insufi- 
ciente, originando uma combustão incompleta do 
gás com acumulação de monóxido de carbono, alta- 
mente tóxico. 

Um especialista na matéria informa: «A combus- 
tão completa de 1 m. de gás que fornece 4200 calorias 
exige praticamente 4,5 m.' de ar... Para que a atmos- 
fera não se torne cada vez mais pobre em oxigénio, 
é necessário prever uma renovação suficiente. Os 
interstícios das portas e janelas não bastam para 
garantir o ar fresco necessário; convém então dispor 
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de outras entradas de ar fresco e favorecer a eva- 
cuação do ar viciado, ficando as entradas próximo 
do chão e as saídas na parte superior, umas e outras 
em comunicação directa com o exterior.» (Esta saída 
será efectuada pela chaminé, com boa tiragem, e pelos 
exaustores.) 


Alguns conselhos para evitar acidentes: 


Verifica-se que uns 40 por cento dos acidentes 
devidos ao gás resultam duma desatenção: deixar 
aberta a torneira do gás com o aparelho apagado. 
Daqui os seguintes conselhos: 


— quando se apaga o fogão, fechar primeiro a 
torneira do queimador e depois a da parede; 
se fechar primeiro esta arrisca-se a esque- 
cer-se de fechar a do fogão; 


— evitar uma chama tão baixa que uma sim- 
ples corrente de ar a apague, continuando 
o gás a escoar-se sem arder. 


Dos outros acidentes, 20 por cento resultam do 
emprego de tubos de borracha velhos, fissurados e 
mal adaptados às torneiras. Logo: 


— verificar periodicamente o estado dos tubos 
e a sua adaptação às torneiras; 

— substituir os tubos que já não mereçam 
confiança; 

— preferir um tubo metálico a ligar a torneira 
da parede ao fogão, desde que este seja fixo. 


Uma outra percentagem dos acidentes (10 por 
cento) resulta do apagamento da chama pelos líquidos 
que a ferver transbordam dos recipientes postos no 
fogao. Deve portanto: 


— não encher demasiadamente esses reci- 
pientes; 
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— não os esquecer ao lume quando estejam 
a ferver. 


Os acidentes provocados por uma fuga na insta- 
lação ou em consequência do mau estado dos quei- 
madores sobem a 20 por cento. Aconselha-se a: 


— fazer verificar a instalação e o fogão perió- 
dicamente por um profissional ; 


— fechar imediatamente a tomeira de segu- 
rança, não utilizar o gás e chamar um fun- 
cionário da Companhia logo que se note na 
cozinha um intenso e persistente cheiro 
a gás; 

— só adquirir um fogão de confiança. 


Enfim, outros 10 por cento dos acidentes provêm 
duma insuficiente ventilação da cozinha: 


— mandar limpar e verificar periódicamente a 
chaminé para que a tiragem se faça com 
perfeição; 

— mandar verificar periodicamente as entradas 
e saídas de ar (ventiladores, exaustor, etc.). 


Para economizar gás: 


— conservar o fogão (e outros queimadores 
que haja) em perfeito estado de limpeza, 
sobretudo as bocas; 


— aproximar o fósforo já aceso antes de abrir 
a torneira: abre-se a tomeira da parede, 
aproxima-se o fósforo aceso, e só depois é 
que se abre a torneira do fogão; 


— escolher no fogão de várias bocas a boca 
mais apropriada ao recipiente que se quer 
aquecer: a chama não deve ultrapassar O 
fundo do recipiente. 
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O gás butano e o gás propano: 


Estes gases resultam da transformação dos produ- 
tos petrolíferos («cracking») e são fornecidos em gar- 
rafas de aço onde o gás se encontra liquefeito por 
compressão à temperatura ambiente. Não são tóxicos, 
pois não contêm monóxido de carbono, e o seu poder 
calorífico é muito maior que o do gás da cidade. 
Efectivamente, enquanto este fornece menos de 5000 
calorias por metro cúbico, o gás butano fornece 3000 
por m. (ou seja, 11500 por quilo) e o propano 2300 
por m.: (também 11500 por quilo). Assim, uma gar- 
rafa normãl de gás propano ou butano, que é de 
13 quilos, equivale, economicamente, a uns 35 m: de 
gás da cidade. 

Tudo o mais que dissemos anteriormente sobre 
este último gás tem aplicação ao gás butano ou ao 
gás propano, devendo apenas observar-se que apre- 
sentam uma certa limitação no seu emprego: práti- 
camente, cada aparelho precisa duma garrafa priva- 
tiva, e no caso do fogão, se for grande e tiver de 
funcionar a pleno rendimento, com todas as bocas 
acesas, será necessário alimentá-lo com duas garra- 
fas, pois o débito de cada uma delas anda por 250 g. 
por hora. 

Por outro lado, e no caso do butano, as garrafas 
têm de estar a uma temperatura bastante superior a 
zero graus (o débito é prejudicado pelo frio), devendo 
contar-se com o grande arrefecimento da garrafa, 
determinado pela transformação do líquido em gás, 
tanto mais acentuado quanto maior for o débito, Isto 
significa, do ponto de vista prático, que no Inverno 
as garrafas não podem estar instaladas ao frio (no 
exterior do edifício ou numa cave, por exemplo) 
enquanto funcionam. É portanto uma limitação mií- 
nima, pois em geral as garrafas ficam instaladas na 
própria cozinha, e que praticamente não existe com 
o gás propano, graças à sua temperatura de ebulição 
muito mais baixa (zero graus para o butano, menos 
45 para o propano). 
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O exaustor 


É um pequeno aparelho que, montado sobre a 
chaminé ou noutro local que se julgue apropriado, 
tem por função «chupar» os vapores, os gases de com- 
bustão e outros, e os cheiros que sempre pairam no 
ambiente da cozinha, atirando-os depois para o exte- 
rior. Não é barato, mas o seu custo é compensado pelo 
bem-estar que proporciona a quem pesa uma grande 
parte do seu tempo na cozinha. 


O mobiliário da cozinha 


Numa cozinha que se pretende seja o melhor pos- 
sível, o mobiliário deve ser sólido, fácil de limpar, 
suficientemente espaçoso e, vamos lá, ter uma boa 
aparência. 

Cada vez se vê menos a clássica mesa de cozinha, 
com tampo de madeira grossa, quatro pés a direito, 
duas gavetas, um armário às vezes. Actualmente as 
superfícies de trabalho são constituídas pelos tampos 
dos armários situados ao longo das paredes, uns em 
continuidade dos outros ou alternando, segundo as 
conveniências, com certos aparelhos volumosos (fri- 
gorífico, máquina de lavar a louça, fogão, etc.) Obtêm- 
-se deste modo longas superfícies convenientemente 
distribuídas, de natureza a satisfazer todas as exi- 
gências. 

No entanto, estas instalações são dispendiosas, e 
nem toda a gente está em condições de as adquirir. 
Assim, a mesa de cozinha pode ser necessária, e então 
convém adquirir uma em condições de boa utilização. 

Esta mesa deve obedecer a certas condições: sufi- 
cientemente grande, sem obstruir o espaço por onde 
tem de circular à vontade quem se ocupa da cozinha ; 
robusta e, como já se disse, fácil de limpar; o tampo 
precisa de, em certa medida, ser resistente ao calor 
e aos choques, aos cortes e aos desgastes, sendo por 
isso de aconselhar o aço inoxidável, o alumínio, o 
linóleo, as matérias plásticas. Estes revestimentos 
fixam-se ao tampo de madeira com uma simples tira 
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rígida de madeira ou de metal cromado. A mesa pode 
ter uma ou duas gavetas, e ser fechada na parte infe- 
rior, de modo a constituir um armário. 


Numa cozinha moderna os 
armários são essencialissimos, 
tanto em baixo, formando 
baicão, lado a lado com ou- 
tras peças (Jogão, frigorífico, 
etc.), como fixados à pa- 
rede, por cima dos primeiros. 
Efectivamente, já não se 
admitem panelas, tachos e 
caçarolas pendurados à vista, 
ea falta de uma despensa obriga a utilizar muitos armários para 
guardar os alimentos 


Uma ou duas cadeiras são necessárias. As mais 
práticas são as metálicas, leves, pintadas ou croma- 
das, com o fundo de material plástico. 

Outros móveis da cozinha são os armários, con- 
cebidos para neles se guardarem todos os utensílios, 
distribuidos segundo a sua natureza. Estes armários 
são muito variáveis e devem ocupar todos os espa- 
cos vazios à volta das paredes, pois nunca são de mais. 
Serão de madeira pintada com uma tinta lavável, ou 
de metal, ou de material plástico. Portas de correr 
ou dobradiças, como se quiser. Terão todos a mesma 
altura (a altura do lava-louças), e a parte superior 
coberta com um dos materiais indicados para a mesa 
de cozinha, ; 

Fixados à parede, e a uma altura conveniente, 
poderão dispor-se outros armários em blocos indepen- 
dentes, de preferência com portas de correr. A altura 
do tampo inferior (o fundo) destes armários «suspen- 
sos» deve ficar a 1,60 m. do chão, ou um pouco mais, 
se houver o risco de chocar com a cabeça na aresta 
inferior quando se está a trabalhar por baixo do 
armário. 

A disposição dos armários na cozinha, para ser o 
mais útil possível, isto é, para poupar à dona de casa 
passos e esforços inúteis, tem de obedecer a uma racio- 
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nalização orientada neste sentido, que veremos mais 
adiante, ao tratar dos «centros de trabalho». 


O lava-louças 


Fundamentalmente o lava-louças é uma simples 
bacia de metal, pedra, grês, etc, com um orifício de 
esvaziamento munido de uma válvula. Mas esta sim- 
plicidade primitiva e pouco cómoda foi-se adaptando 
as exigências modernas. 

A última palavra (de momento) é O lava-louças 
de aço inoxidável ou de alumínio, formando uma ou 
duas bacias profundas e um escoadouro. As bacias são 
munidas de um tubo de escoamento com válvula, 
ligado à canalização geral de escoamento, e rece- 
bem duma torneira de distribuição água quente 
ou fria. 

Uma das bacias serve para a lavagem com sabão 
ou detergente, a outra para enxaguar, e o escoadouro 
para deixar a louça a escorrer até ficar pronta para a 
secagem. A bacia de enxaguar serve Fame para 
lavar os legumes e as frutas. 

O lava-louças de aço inoxidável tem a vantagem 
de conservar o seu aspecto sempre novo por uma 
simples passagem com água e sabão, e, dada a sua 
relativa elasticidade 20 choque, evita que se quebrem 
louças e vidros durante a lavagem. Mas o seu preço 
elevado obriga muitas vezes a procurar outro mate- 
rial, como o ferro esmaltado, o mármore, os aglome- 
rados, a faiança, o material plástico... 


Quando a superfície das bacias é muito dura, 
como no caso do mármore e dos aglomerados, por 
exemplo, evita-se o quebrar das louças e dos vidros, 
colocando no fundo, e na altura em que vai ser utili- 
zado, uma lâmina grossa de borracha ou de plástico. 
Mas ao fim de pouco tempo este acessório, difícil de 
conservar bem limpo, acaba por ter um mau aspecto. 

Um outro acessório muito útil é a rede de escoar 
mento, de ferro cromado, que colocada no escoadouro 
permite ali deixar um grande número de peças em 
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perfeita segurança, graças à disposição que os pratos 
e os copos tomam nessa rede. 

O lava-louças pode ser fixado à parede, como 
qualquer lavatório, ou inserir-se no tampo de um armá- 
rio baixo cuja parte inferior, oculta por duas portas, 
inclui, por exemplo, uma prateleira: para os deter- 


Lava-louças de aço 
inoxidável com es 
coadouro e duas ba- 


gentes, o sabão, as esponjas, etc., ou quaisquer outros 
apetrechos. A tubagem de escoamento fica então 
oculta, o que beneficia a estética do móvel. 

Quanto à torneira, fixada à parede, terá o braço 
móvel para atingir uma ou outra das bacias, e um 
sistema de inversão, para fornecer água quente .ou 
fria à vontade. Isto não impede que haja duas tornei- 
ras móveis, uma para água quente e outra para água 
fria. 


0 fogão 


O fogão deve sempre comportar, além da super- 
fície utilizada para cozinhar, com as respectivas bocas, 
grelhas e tampas, um forno situado por baixo da 
chapa, na parte média ou lateral. Mas pode incluir 
também uma estufa, e eventualmente uma caldeira 
para fornecer água quente. 

“Quanto à forma de  quesimento; distinguem-se 
os fogões em vários tipos: 

-— fogões de combustível sólido (lenha, carvão 
de madeira, coque); 

— fogões de combustível líquido (petróleo), 
muito pouco usados; 

— fogões a gás (da cidade, gás butano ou gás 
propano); 

— fogões eléctricos; 
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— fogões mistos, que utilizam duas ou mesmo 
três fontes de calor diferentes. 
Só faremos referência pormenorizada aos fogões 
de combustível sólido, a gás e a electricidade. 


Fogões de combustível sólido 


Estes fogões consomem lenha ou carvão, e são 
constituídos pelas seguintes partes: 


— uma carcaça exterior de ferro fundido, às 
vezes de ferro esmaltado; 

— a fornalha, com uma grelha de ferro fundido 
e paredes refractárias; 

— a mesa de trabalho, que é o tampo do fogão, 
lisa e unida com aberturas circulares tapa- 
das por discos que se podem retirar ou 
deixar; 

— o forno, situado ao lado da fomalha e aque 
cido pela circulação do calor, que em alguns 
modelos é regulável; 

— a estufa, por baixo do forno; 

— 3 caldeira, alta e estreita, em geral de cobr 
ou latão; 
— a saída do forno, a que se liga a chaminé, 

por onde se faz a tiragem. 


Corte dum fogão a carvão: 
1—tubo de tiragem; 2— 
caldeira; 3 — parede rejrac- 
tária; 4— grelha do Jjundo; 
5— caixa das cinzas; 6— 
estufa; 7— forno; 8— tam. 
po ou chapa de cozinhados 
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Corte dum fogão aq le- 
nha: 1 — fornalha de 
paredes rejractárias; 2 
— zona de combustão 
dos produtos de desti- 
lação; 3— ar secundá- 
rio; 4— zona de destt- 
lação; 5—grelha; 6— 
ar primário; 7 —caita 
das cinzas; 8 — chapa 
de cozinhados; 9 — for= 
no; 10— porta de lim- 
peza; 11 — estufa 
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O aquecimento por meio de lenha é muito pouco 
prático na cidade, mais acessível no campo; na cida- 
de, o que se usa habitualmente é o coque. 


- tes requisitos: 


Um bom fogão deste tipo deve obedecer ao seguin- 


— ter um aquecimento rápido que permita aque- 
cer a caldeira numa hora, o forno em 30 
minutos e uma chaleira com 3 litros de água 
em 15 minutos (aquecimento a 75 graus); 

— um aquecimento contínuo com um rendi- 
mento de combustão não inferior a 65 por 
cento; 

-— um funcionamento em sobrecarga com um 
consumo igual a uma vez e meia 0 consumo 
normal; 

— um funcionamento em mínimo, com um con- 
sumo limitado, seguido de uma retomada de 
calor que permita aquecer 3 litros de água 
a 75º em menos de 20 minutos. 


Um fogão nestas condições, considerando o ciclo 


normal das operações culinárias, consome em 24 horas 
de 7 a 10 quilos de carvão (modelo pequeno). 
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Fogões a gás 


O fogão a gás (da cidade, butano ou propano) 
tem inúmeras vantagens sobre o fogão a lenha ou a 
carvão: é menos volumoso, muito mais limpo, a sua 

é mais rápida e mais fácil, o aquecimento 

obtido é mais constante e fácil de regular, e até o seu 
aspecto está muito. mais de acordo com as exigências 
estéticas modernas. É também mais económico. Assim, 
onde não existe o gás da cidade mas chega um forne- 
cimento regular de gás butano ou propano em garra- 
fas, o fogão a lenha ou carvão está a ser substituído 
pelo fogão à gás. 
“Este tipo de fogão, de que há numerosos modelos 
em grandes e pequenas dimensões, tem como órgão 
essencial o queimador; um só, dois, três quatro ou 
mais. 

Há dois tipos de queimadores: em coroa e em 
cachimbo. Os primeiros são de grande diâmetro e a 
| Saída do gás faz-se por numerosos orifícios de pequena 
' secção, dispostos num círculo único ou em dois cír- 
culos concêntricos. Os segundos têm pequeno diâme- 
tro e a saída do gás faz-se por um sistema de fendas 
dispostas nym círculo ou dois círculos sobrepostos, 
alternando as fendas de baixo com as de cima. 

O gás é inflamado à saída dos orifícios ou das 
fengas, formando-se assim uma chama circular, 
maior ou menor consoante o diâmetro da coroa ou 
do cachimbo, mais ou menos calorífica, segundo a 
maigr ou menor quantidade de gás que se deixa passar 
por meio de um regulador. 

O queimador ocupa o centro de uma grande aber- 
tura circular aberta no tampo do fogão, cnamada boca, 
e munida de uma grelha que mantém a chama a uma 
distância conveniente do fundo da panela, chaleira, 
ou tacho que se utiliza. 

" Por baixo do tampo fica o forno, cujo aqueci- 
mento se efectua por meio de dois tubos situados na 
parte inferior e munidos duma série linear de orifí- 
cios por onde sai o gás para ser inflamado numa, série 
fe pequenas chamas orientáveis por meio de um botão 
que faz rodar os tubos. Em geral o forno compreende, 


rm 
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além de uma prateleira perfurada que fica por cims 
das chamas e constitui o fundo do forno, uma. ou duas 
prateleiras id afnde 


Fogão a gás com quatro bocas e forno é 1 RO 2; 
com tampa de vidro % 


Nalguns imodelos, existe na parte superior do 
forno (no tecto) uma chapa que é aquecida ao rubro, 
emitindo o calor para baixo. 

Dentro do forno, a temperatura é regulável e pode 
ir até 300º C. Nalguns existe um termostato que per- 
mite manter uma temperatura constante durante um 
tempo desejado. 

Já dissemos que ao acender as bocas do fogão se 
deve chegar o fósforo aceso ao queimador e só então 
abrir a torneira do gás; o mesmo se deve faztr para 
acender o forno, sob pena de uma pequena explosão. 
Além disso, depois de acender o forno -deve deixar-se 
a porta aberta por alguns momentos para que nas 
paredes do forno, ainda frias, não se condense vapor 
de água, o que não Rucace Fogo que elas estejam 
quentes. 
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O fogão a gás só deve merecer cuidados de lim- 
peza por parte da dona de casa (ver Quarta Parte, 
Capitulo II); tudo o mais compete ao profissional. 

Como fogos auxiliares, os fabricantes fornecem 
um aparelho de aquecimento — o fogareiro a gás — 
que, em última análise, é apenas a parte superior do 
fogão: uma carcaça de ferro esmaltado onde se encon- 
tram montadas duas bocas (ou só uma), constituídas 
por um queimador e a respectiva trempe. - Nalguns 
modelos a carcaça é munida de uma tampa que oculta 
as bocas quando estas não estão em funcionamento. 


Fogareiro a gás com duas 
bocas e tampa 


Práticamente, tudo o que acabámos de dizer sobre 
fogões a gás da cidade é aplicável aos fogões a gás 
butano ou propano, que só diferem daqueles em por- 
menores do queimador. 


Fogões eléctricos 


São indiscutivelmente os mais práticos, os mais 
limpos, os mais fáceis de manejar; mas, além de serem 
caros, têm um excessivo consumo de corrente, muito 
embora este senão esteja a ser cada vez mais reduzido 
pelo baixo preço da electricidade em certas zonas, 
como também pelos cuidados do fabricante. Actual- 
mente já existem fogões eléctricos que, de um modó 
geral, apenas consomem por dia e por pessoa do agru- 
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pado familiar, 1 quilovátio-hora. E se considerarmos 
que o fogão eléctrico reduz muitíssimo o desgaste da. 
bateria de cozinha. 

A forma e o aspecto geral de um fogão eléctrico 
são idênticos aos do fogão a gás. Simplesmente, não 
há queimadores mas resistências eléctricas, que à pas- 
sagem da corrente fornecem calor. 

Na parte superior estas resistências ficam situa- 
das por baixo de placas de aquecimento, havendo para 
cada uma um interruptor-comutador que regula uma 
maior ou menor passagem de corrente, e portanto um 
aquecimento mais ou menos intenso. 

Na parte inferior ficam o forno e a estufa, aque- 
cidos por duas resistências também comandadas por 
um interruptor-comutador. 

O fogão eléctrico de uso doméstico mais comum 
comporta duas, três ou quatro placas de aquecimento. 
um forno e uma estufa. 


Aproveitamento mázrimo duma 
parede da cozinha. Em cima, 
quatro armários e, à direita, o 
eraustor. Em bairo, e da es- 
querda para a direita, máquina 
de lavar a louça, lava-louças 
sobre dois armários, fogão q 
gás. Asseio, beleza e sobriedade 


No seu afã de transformar a cozinha num sector 
da casa cuja estética não fica nada a dever aos outros 
sectores, embora com características próprias, os fabri- 
cantes apresentam hoje conjuntos em que a máquina 
de lavar a louça, o frigorífico, o fogão, os lavabos e os 
armários formam um bloco homogéneo de linhas 
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sóbrias e grande beleza, com extremas facilidades de 
trabalho e em que a nota dominante é a economia do 
espaço, o mais rigoroso asseio e uma estética impe- 
cável. 


O frigorífico 


O frigorífico doméstico é. um móvel munido de 
uma fonte de frio artificial, capaz de refrigerar, con- 
gelar e conservar diversos produtos, em particular ali- 
mentos crus ou cozinhados. 


A sua capacidade, ainda nos limites do doméstico, 
varia de 35 a 280 litros, dividida em vários comparti- 
mentos. 

Trata-se hoje dum aparelho praticamente indis- 
pensável, cujo preço inicial elevado é em pouco tempo 
amortizado pela economia que proporciona. 


O frigorífico compreende duas partes bem. distin- 
tas: o aparelho destinado a produzir frio, e o espaço 
destinado a guardar os alimentos (dito espaço útil). 

O princípio da refrigeração é o seguinte: quando 

um líquido passa ao estado de vapor absorve uma 
certa quantidade de calor e, por consequência, gera 
frio à sua volta; no frigorífico é isto que se passa 
—- um líquido (amoníaco, cloreto de metilo, propano, 
etc.) é obrigado a passar rapidamente ao estado de 
“gás, o que produz frio. Este gás refrigerante é depois 
enviado a um condensador, onde volta ao estado 
líquido, para de novo se gasificar e produzir frio. A 
condensação do gás liberta calor; mas, como esta se 
faz: fora do espaço frigorífico, o calor libertado vem 
para o exterior. 

Utilizamse dois sistemas na produção do frio, 
e daí dois tipos de frigoríficos: por compressão (fun- 
cionando com corrente eléctrica) e por absorção (fun- 
cionando com corrente eléctrica, petróleo ou gás 
butano). Í 

Nos primeiros, que são os mais comuns, 6 circuito 
líquido-gás-líquido é alimentado por um motor eléc- 
trico que acciona um compressor. Inclui as seguintes 
partes: compressor, condensador, evaporador e a tuba- 
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gem onde circula o gás refrigerante e o líquido que lhe 
dá origem. 

O frio é produzido na parte superior do espaço 
útil, às vezes um compartimento fechado —o conge- 
lador — mercê da evaporação do líquido no evapora- 
dor. O gás assim produzido é aspirado pelo compres- 
sor através dum tubo e enviado pelo mesmo comn- 
pressor para o condensador, situado na caixa que se 
encontra por baixo do espaço útil. No condensador o 
gás é comprimido e passa ao estado líquido. O-líquido 
refrigerante sobe então, sob pressão, por um tubo 
para o evaporador e o ciclo recomeça. Dentro do 
espaço útil estabelece-se uma corrente de ar frio de 
cima para baixo, de modo que .os Fompanimentos 
superiores são os mais frios. 

Neste frigorífico, existe ainda um E oasóiio que 
regula automâáticamente a admissão do líquido refri- 
gerante ao evaporador e comanda, também automãâti- 
camente, a paragem do compressor em função da tem- 
peratura : quando esta atinge um certo limite inie- 
rior, a máquina pára e só volta a funcionar quando a 
temperatura sobe até um limite superior permitido. 

Os frigoríficos de absorção funcionam com uma 
mistura de água e amoníaco. A água dissolve o amo- 
niaco tanto mais quanto mais baixa for a sua tempe- 
ratura, e é neste princípio que se baseia o funciona- 
mento do frigorífico. 

O frio é produzido no compartimento superior,. 
num evaporador, onde o amoníaco passa ao estado 
gasoso; O gás é depois absorvido por água destilada, 
contida num recipiente especial, onde se dissolve, fenó- 
meno que provoca um vazio no evaporador, em vir- 
tude do qual a vaporização do amoniaco é ali activada. 

Uma fonte de calor é aplicada à solução água 
-amoniaco, o amoníaco na forma de vapor separa-se 
da água, vai a um condensador onde se liquefaz e 
passa daqui para o evaporador, fechando o circuito. 

Como não há um motor, este frigorífico funciona 
sem ruído nem trepidação. Onde não há corrente eléc- 
trica, funciona com uma fonte de calor alimentada a 
petróleo ou gás butano, 
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Utilização do frigorífico 


O bom rendimento do frigorífico depende, em 
grande parte, da sua boa utilização. 

Se O frigorífico for suficientemente espaçoso (deve 
contar-se com 30 litros por cada pessoa da família), 
pcderá nele armazenar carne, peixe, ovos, fruta e hor- 
taliças para uma semana, o que representa uma notá- 
vel economia de tempo e energias, pois não é obrigada 
a ir ao mercado diariamente, ou quase. 


Frigorífico doméstico de 130 
litros. Em cima, o congela-. 
dor; em bairo, a gaveta para 
as hortaliças; na segunda 
caira à direita o regulador 


ARAL VA A fe é 


rem 1a o de temperatura 


Os cuidados com o frigorífico devem começar logo 
na sua aquisição. Pode dizer-se que actualmente todos 
os frigoríficos são bons, e o que mais importa é a sua 
capacidade. Comprar um frigorífico de capacidade 
insuficiente para o número de pessoas que a familia 
comporta é imobilizar um capital que não dá o ren- 
dimento que dele se espera. Conte-se portanto, como 
ficou indicado, com 30 litros de capacidade por pessoa 
(mínimo). 

Ao instalar o frigorífico, estude bem o local em 
que há-de ficar. Este local não deve ter na sua proxi- 
midade imediata qualquer fonte de calor (fogão, 
esquentador, irradiador ou outras), e à volta do apa- 
relho deve haver espaço suficiente para uma boa 
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circulação do ar; a superfície posterior da caixa 
ficará alguns centímetros afastada da parede a que 
se encosta. 

Para evitar vibrações, coloque debaixo dos pés ou 
das rodas do frigorífico umas almofadas de borracha, 
que aliás são fornecidas com alguns aparelhos no acto 
da compra. 

A tomada de corrente é especial, com um fio de 
terra ligado à canalização, para se evitar o perigo de 
choques eléctricos. 

Periôdicamente, o frigorífico não só deve ser 
totalmente esvaziado, para se proceder à sua limpeza, 
como também descongelado, o que se fará desde que 
o caramelo no congelador atinja 5 ou 6 milímetros 
de espessura. O processo de descongelação varia com 
o modelo: ou se desliga a tomada de corrente apenas, 
ou O frigorifico traz um dispositivo, aliás muito sim- 
ples (basta carregar num botão) para efectuar o des 
congelamento. 


Em certos modelos de frigort- 
fico, um botão situado no cen. 
tro do regulador de tempsra- 
tura serve para proceder ao 
descongclamento: basta pre- 
mir esse botão para o apa- 
relho ficar desligado todo Oo 
tempo necessário ao descon- 
gelamento 


O descongelamento deve fazer-se com o aparelho 
completamente vazio, e, como demora algumas horas, 
não convém efectuar esta operação quando se tenham 
ali alguns alimentos congelados que devam continuar 
armazenados. Os alimentos congelados, e alguns ape- 
nas frigorificados (os ovos, por exemplo), uma vez 
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que retomem a temperatura normal, devem ser logo 
consumidos sem voltarem ao frigorífico. Deste modo, 
deverá proceder ao descongelamento do aparelho 
quando o seu «stock» de alimentos estiver esgotado. 


A água proveniente do caramelo no descongela- 
mento cai para um recipiente situado por baixo do 
congelador. No entanto, convém verificar de vez em 
quando se este recipiente está cheio de água, mesmo 
antes de terminada a operação, pois muitas vezes O 
caramelo é tanto (por falta de atenção), que a água 
resultante ultrapassa a capacidade do recipiente. Este 
terá então de ser despejado e voltar ao seu lugar até 
ao fim do descongelamento. 

Procede-se depois a uma cuidadosa limpeza do 
interior do frigorífico, liga-se à corrente, põe-se o regu- 
lador de temperatura no «máximo» (máximo frio) 
durante umas duas horas com o aparelho vazio, e só 
depois se introduzem ali os alimentos, regulando a 
temperatura para um termo médio. 

No congelador com capacidade para fazer gelo 
devem existir sempre os moldes respectivos, cheios de 
água pronta a congelar. 

Não esteja continuamente a abrir a porta do frigo- 
rífico: de cada vez que o faz entra ar quente, e daqui 
resulta, por um lado, constantes oscilações de tem- 
peratura, prejudiciais à boa conservação dos alimen- 
tos e, por outro lado, um aumento no consumo de ener- 
gia eléctrica. É boa norma retirar de manhã todos os 
alimentos que hão-de ser consumidos ao almoço, e 
depois os que hão-de ser consumidos ao jantar. AO 
longo do dia, se tiver de abrir o frigorífico, faça-o rápi- 
damente, mantendo a porta aberta o menor espaço de 
tempo possível. 

Pela mesma razão, não deve introduzir no frigo- 
rífico alimentos quentes. 

É muito importante saber distribuir os vários 
alimentos pelas estantes do frigorífico. 

Na prateleira mais alta, que é a mais fria, deve- 
rão colocar-se as carnes e os peixes em cru. Conserva- 
dos entre — 2 graus e + 2 graus suportam uma arma- 
zenagem de alguns dias sem se deteriorarem nem 
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modificarem o sabor e as qualidades alimentícias. Não 
devem ficar na proximidade de frutos, cujo sabor 
seria alterado; o peixe, logo depois de comprado, deve 
ser lavado, escamado, esvaziado, enxugado e envolvi- 
do num pano seco, guardando-se assim no frigorífico 
(e não tal como vem do mercado). 

Na parte média ficarão os alimentos cozinhados, 
os doces, as maioneses, as conservas, a fruta, Os OVOS. 
Todos estes alimentos devem ser guardados em reci- 
pientes bem fechados, de plástico, para não comunica- 
rem uns aos outros os cheiros e os sabores respectivos. 
Os ovos têm na porta do frigorífico um comparti- 
mento especial para eles, e ali devem ser postos com 
a parte mais larga para cima: a câmara de ar fica 
assim na parte superior e os ovos conservam-se 
durante mais tempo. Só devem conservar-se ovos per- 
feitamente frescos, e uma vez retirados do frigorífico 
devem ser consumidos dentro de pouco tempo. 

Na prateleira inferior ou na gaveta que a substitui 
em muitos modelos de frigorífico, guardam-se as horta- - 
liças e os legumes frescos. Antes de guardar estes ali- 
mentos convém limpá-los de folhas secas que tenham 
e dos talos mais grossos; & alface deve ser muito bem 
lavada em água corrênte e depois enxugada com um 
pano, podendo até separar-se as folhas, lavá-las e 
guardá-las num saco de plástico prontas a serem con- 
sumidas. Os outros legumes também lucram em ser 
guardados em sacos de plástico, o que lhes conserva 
toda a frescura.: 

Certos condimentos verdes, como & hortelã, g 
salsa, os coentros, os poejos, têm de ser prêviamente 
lavados, enxugados num pano e guardados em peque- 
nos sacos de plástico individuais, pois de contrário 
podem comunicar aos outros alimentos o seu odor 
próprio, o que nem sempre convém. 

Na porta do frigorifico ficam armazenados, em 
cima, os ovos e a manteiga; logo por baixo, o leite, as 
natas, o queijo; e depois o vinho branco, a cerveja, 
os refrigerantes, etc. 

Quanto à limpeza e conservação do frigorífico, 
ver Quarta Parte, Capítulo II. 
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A máquina de lavar a louça 


É um aparelho caro cujo rendimento ainda não 
foi bem avaliado pela dona de casa.. E, no entanto, 
oferece vantagens que mais tarde ou mais cedo acaba- 
rão por convencer. 

A máquina de lavar a louça compõe-se duma 
grande caixa de metal inoxidável, ou de alumínio, ou 
cle ferro esmaltado, um dispositivo de lavagem, um 
motor eléctrico, um sistema de aquecimento e um dis- 
positivo de evacuação das águas. 

Na caixa há uma rede complexa, de metal esmal- 
tado ou forrado de plástico, na qual a louça é disposta 
de modo a ocupar o menor espaço possível e a receber 
um jacto de água em turbilhão, quente e adicionada 
dum detergente, depois limpa, efectuando sucessivas 
lavagens, cujas águas vão sendo evacuadas automá- 
ticamente. Fica depois a secar na própria máquina. 


Máquina de lavar qa louça, 
modelo corrente. Tem capaci- 
dade para 24 pratos, 8 copos, 
8 chávenas e pires, 4 pane. 
lus com as respectivas tampcs 
e 32 talheres, Mede apenas 
65 cm de largura e profundi- 
dade por 85 de altura 


Uma máquina para lavar a louça duma familia 
composta por oito ou dez pessoas (modelo mais cor- 
rente) presta-se a uma utilização muito económica se 
a mesma família for composta apenas por quatro a 
cinco pessoas: a louça utilizada no almoço é metida 
nã máquina, submete-se a uma lavagem prévia com 
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água simples e deixa-se ficar; a esta louça virá jun- 
tar-se mais tarde a que se utilizou no jantar, e só 
então se faz funcionar a máquina em pleno rendi- 
mento lavando conjuntamente a louça das duas refei- 
ções. Esta lavagem total demora uns quinze minutos. 


Em geral uma boa máquina de lavar a louça tem 
quatro programas de lavagem: 


— à, pré-lavagem, com água simples, unicamente 
destinada a evitar que a sujidade seque na 
louça quando esta fica armazenada até que 
se lhe venha juntar mais louça; 

— a lavagem curta, com água a 45 graus, para 
louça pouco suja (copos, pratos de doce ou 
de fruta, chávenas, etc.) quando lavada isola- 
damente; 

— a lavagem normal compreendendo uma pré- 
“lavagem com água fria, seguida das opera- 
ções que constituem o programa seguinte; 

— a lavagem a fundo, compreendendo uma, pré- 
lavagem com água quente, uma lavagem com 
água cuja temperatura sobe até 70 graus C. e 
é adicionada dum detergente, 2 enxagua- 
mentos com água fria e por fim um enxagua- 
mento com água a 70 graus C., seguido de 
secagem por evaporação. 


Recomenda-se, em qualquer tipo de máquina, ter 
os seguintes cuidados: 


— desembaraçar bem a louça de todos os resi- 
duos de alimentos antes de a arrumar na rede 
de lavagem; 

— ter este mesmo cuidado com os tachos e 
panelas, passando-os por dentro com um 
pano sob água corrente; 

— usar um detergente próprio, rejeitando qual- 
quer produto que contenha carbonato de 
sódio (prejudica os alumínios); 

— não lavar na máquina utensílios de plástico 
que não suportam a água muito quente; . 
— não lavar na máquina porcelanas muito finas, 

pintadas à mão nem cristais muito frágeis. 


.2 ENCICLOPÉDIA 


A máquina de 


Embora não pertença | 
specífico da cozinha, fas 
orque na maioria das vezes 
a de lavar à roupa encont 
os fabricantes incluem-na 
ozinha modernos, a par da 
o frigorífico e do fogão. 


A máquina de lavar a 
rande recipiente metálico, 
ão da água, um outro di 
gua, um sistema de admis: 

A aquisição duma mé 
mpõe certas considerações 
parelho caro. Por exempl: 
reocupa a dona de casa é 
ara estender a roupa, ter: 
lados: ou comprar uma m 
| seca a roupa, ou compr: 
mde lavará uma pequena ( 
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os dias. Poderá também considerar a alternativa de 
adquirir uma máquina de lavar e outra de secar a 
roupa. 

O espaço disponível para a máquina, a proximi- 
dade duma canalização de água de abastecimento, ou 
duma canalização de água quente se o modelo da má- 
quina em perspectiva não aquece a água, o acesso & 
canalização de escoamento são outros tantos pontos 
a considerar, além do preço da máquina, evidente- 
mente, ou das facilidades de aquisição. 

Há vários tipos de máquinas de lavar roupa: as 
de tambor, as de pulsação, as de turbolavador. 

Nas primeiras, as de tambor, talvez as mais cor- 
rentes, a roupa é introduzida num cilindro eco e per- 
furado, animado dum movimento de rotação à direita 
e à esquerda, sempre parcialmente mergulhado na 
água de lavagem. O eixo do cilindro ou tambor pode 
ser vertical, horizontal ou oblíquo. Depois de lavada 
a roupa em água com detergente, e logo em, várias 
água limpas, a máquina procede a enxaguar com água 
quente ou fria e, finalmente, imprimindo ao tambor 
uma rotação acelerada, expulsa da roupa, por centri- 
fugação, a maior parte da água que a embebia. Nal- 
guns modelos esta centrifugação é tão enérgica que 
a roupa fica quase seca. 

Na máquina de pulsador existe no fundo da caixa 
um disco imerso na água, que animado dum movi- 
mento circular imprime à água uma agitação turbi- 
lhonar, obrigando-a a atravessar as malhas dos teci- 
dos, que por sua vez são obrigados a girar dentro da 
caixa, esfregando-se uns nos outros. Como nas outras 
máquinas, à lavagem com um detergente seguem-se 
lavagens com água simples e depois 0 enxaguar. À seca- 
gem tem de ser feita à parte, num centrifugador inde- 
pendente ou ao ar. 

A máquina de turbina é idêntica à anterior, mas 
a água é projectada sobre a roupa com intensidade. 

Em qualquer destes tipos a água pode ser aque- 
cida na própria máquina, por um sistema automático 
de aquecimento, ou tem de ser fomecida à máquina 
já préêviamente aquecida num sistema exterior. 


EML 27 
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O funcionamento das máquinas modernas é intei- 
ramente automático, comandado por um sistema de 
programas que, de acordo com a natureza da roupa, 
determina automâticamente a temperatura da água, 
o número de lavagens e enxaguamentos, comanda a 
admissão da água com ou sem detergente, a evacuação 
da água utilizada, a secagem por centrifugação. Basta 
escolher e marcar 0 programa desejado, ligar a máqui- 
na e deixar que ela faça sózinha todo o trabalho. 

Ao adquirir uma máquina de lavar roupa o ven- 
dedor fornece-lhe sempre um folheto em que são dadas 
minuciosas instruções sobre a maneira de a utilizar. 
Dispensamo-nos por isso de mais pormenores. 


A panela de pressão 


Utensílio preciosissimo sob vários aspectos, não 
poda faltar à dona de casa sempre em luta com o 
tempo. Efectivamente, a panela de pressão oferece 
pelo menos três grandes vantagens: 


— economia de tempo: dum modo geral os ali- 
mentos cozem num quinto do tempo habi- 
tual (6 minutos em vez de 30 minutos; meia 
nora em vez de 2 horas e meia); 

— por consequência, uma extraordinária eco- 
nomia de gás, electricidade ou outro corn- 
bustível; 

— e, enfim, como o ar é excluído da panela 
durante a cozedura, as vitaminas dos alimen- 
tos, em especial a vitamina C, não são des- 
truídas por oxidação. 


Acrescente-se que a perda dos alimentos em sais 
minerais é mínima e que a cozedura em recinto fecha- 
do, sob pressão e em pouca água, conserva nos ali- 
mentos todas as suas qualidades nutritivas, cheiro e 
sabor. 

Por outro lado, não se espalha pela cozinha, e 
depois pela casa, o enjoativo «cheiro de comida», pois 
da panela não sai praticamente nenhum vapor. 
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Variadíssimos são os modelos postos à disposição 
do público, mas fundamentalmente todos se reduzem 
a um recipiente de aço inoxidável ou de alumínio, e 
a uma tampa que se adapta ao recipiente de modo 
que este fica hermêticamente fechado. Na tampa 
existe uma válvula regulável, que deixa escapar qa 
pressão quando esta atinge um certo valor, e uma 
válvula de segurança. 


Panela de pressão com tampa fixada 
por ajustamento com rotação. 0, mar- 
ca de abertura; 1, indicador de pres- 
são; 2, válvula de segurança; 3, tam- 
pa; 4, junta; 5, ajuste de baioneta; 
6, pega da tampa; 7, número de Já- 
brica; 8, corpo da panela; 9, pega da 
panela; 10, fundo da panela 


“Na a agynN=o 


As maiores variantes incidem na maneira de fixar 
a tampa: por ajustamento com rotação, ou por meio 
de grarapos. O primeiro tipo apresenta maiores vanta- 
gens práticas. 

A utilização da panela de pressão é simples e todas 
as unidades são vendidas com instruções meticulosas, 
aliás variáveis com os modelos. Estas instruções devem 
ser lidas atentamente e seguidas com rigor para se 
obterem) os melhores resultados. 

Dum modo geral, os alimentos a cozinhar são 
introduzidos na panela com uma certa quantidade de 
água (indicada em tabelas), e depois de fixada a 
tampa vai ao lume durante o tempo indicado para 
cada tipo de alimento. Passado este tempo deixa-se 
arrefecer a panela apressando o arrefecimento com 
um demorado jacto de água fria, e só depois é que se 
retira a tampa. 

Damos .a seguir, na forma de tabelas, a quanti- 
dade de água a juntar aos alimentos e o tempo de 
cozedura para cada um deles. Nestas tabelas, forne- 
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cidas pela «Minchin», a palavra medida corresponde 
a 2 decilitros (1/2 medida = 1 dl., 2 medidas = 4 dl., 
etc.). 


TABELA DE TEMPOS PARA COZINHAR LEGUMES SECOS 


paro 1/2 kg. 
da legumes 


seen 

Ervilhas .. . . 4 2 Medidos | 10/15 min | Demolhodas durante ume hora é 
escasendes E 

Foros . . o 15 >» | Demolhides durente ume noite 

feião . .- é 25 » | Demolhedo durante ume nolie 

Grão » . 15 » | Demolhodo durante ume noite e 


descescado 
YO » | Demolhadas durante ums nolle 


A preparação de legumes secos é feita como habi- 
tualmente. 

A quantidade de sal a usar por cada medida de 
água é de 1/2 colher das de chá; a dose dos temperos 
nestas panelas deve ser menor que a habitual. 


TABELA DE TEMPOS PARA COZINHAR SOPAS 


antidado 
e água 


Como preparar os alimontos 


Conj . . , . 
Sopa de cebola +. . .- 
Sops de feijão . 

Sopa de vegoleis (secos). 


Sopa de ossos. 


É muito importante em todas as sopas não puxar 
o cursor nem tirar o avisador da pressão sem que esta, 
no interior da panela, esteja reduzida, introduzindo-a 
numa bacia com água fria, ou debaixo de uma tor- 
neira de água fria, ou mesmo deixando-a arrefecer 
lentamente. As sopas assim cozinhadas são deliciosas 
e de alto valor nutritivo. 
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- TABELA DE TEMPOS PARA COZINHAR VEGETAIS FRESCOS 


do dg 


Abbbora », +. . . - «J14Medide 6 min.) Descescade e cortede em bocados 
Alpo, . . E o . MA > 2-3 » | Cortade em bocados 


Batetos--tomenho médio, novas .|I/4 >» (10:15 » | Sômente levades e cj o cursor do 
evisador puxado pere e frente. 


Belatas=- tamanho médio , . . : 10 Sômenite lavades 

Betetos pero purô . . Cortedas em bocados 

Baleto doce-tamanho médio . Sômente levado 
Beterreba—lomanho médio . Samente levado 

Beterraba =ismanho médio Descoscade e cortado em bocados 


Bróculo . . . ..- Como usualmente; uso o disco 
perfurado 


Descascadas « inteiras 
Descescadas e corados em rodas 
Descascades q Ínieiras 


Raspade e coriada em rodas; use 
o disco perfurado 


Corlada miuda 

Corteds em bocados grandes 
Inteire 

Em pequenos reminhos 


Vegetais prantidados Tempo | Como proparar os alimentos 


Ceboles-famanho médio : 
Cebolas- tamanho médio x 
Cebollnhas +. +. .º. 
Cenoura . . +. «o 


Cowe . .. . 
Couve . . - : 
Couve-flor SÊ 4! D% 
Couve-flor . A 


Espargos . a Como usualmentey use o disco 
perfurado 

Espinofros. . . . & Como usuelmenie 

Enilhos . . . cos Descescadas 

Favas . o. & o ou Domo ususimente 

Feijão verde . . . . Como usualmente 

Greios . . . . Como usuelmente; use o disco 


perfurado 
Inteiro ou em rodeios 
Descascado em bocados 


Tomo ,. . . .. 
Nado . +. cc. 
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Os vegetais colhidos há algum tempo devem ser 
mergulhados em água fria durante alguns minutos, 
para desta forma recuperarem o aspecto primitivo. O 
tempero poderá ser feito antes ou depois do cozi- 


mento feito. 


A água utilizada não se deverá deitar fora. Esta 
água contém imensas vitaminas e sais dissolvidos, 
podendo ser aproveitada para molhos ou para a sopa. 


O disco perfurado deve ser quase sempre usado. 
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TABELA DE TEMPOS PARA COZINHAR CEREAIS E MASSAS 


jdcalimentos) 


AMelê- co E aca | é Mem 0.12 min. 
Arroz e º . 3 » B-10 > 


Mecorão . +. . . 


1 Quant. de ] 
| água fer. 
Cereal 06 massa 1 vento por | Tempo Como proparar os alimentos 
jenda medida 
] 
] 


Como usuelmente : 
Levado o em seguide passedo em 
ôgue Jervente 


5-6 > ; Lovedo é em seguida psiasdo em 
| gue fervento 


Spoghetl, + cc .. à Di » | ss > | levado o om seguida possedo aê 
Para temperar deve, por cada medida de cereal 
ou de massa, juntar-se à água fervente uma colher 
das de sopa com sal. Estes alimentos deverão ser intro- 
duzidos na panela quando esta tiver a água a ferver 
e não se deve nunca fechá-la sem que estejam bem 
mexidos. 


TABELA DE TEMPOS PARA COZINHAR FRUTAS SECAS 


Fruta Ag ' Tempo Como preparar 0s alimentea 
B 
Alperche . 2 min. 
Ameixas . 12 » 
Domascos, 7 > é 
Figos 12 » 
Mação 6 >» Como hebiiusimente 
Peres Bo >» 
Pêssegos . 7 >» | 
Uves 8» 


A água de fervura deve ser a mesma em que à 
fruta” esteve de molho durante algumas horas. O 
acúcar só se junta depois da fervura e na proporção 
de 3/4 de medida para 1/2 kg. de fruta seca. 


TABELA DE TEMPOS PARA COZINHAR PEIXE 


Como preparar 0% alimentos 


Becolhou . : » | Como habilusimente 


Linguedo . . é e 8.8 » | Envolver em ferinho e alourar em 
gordura quanto ne Panelo pare, 
dopolis de ser colocado no dis- 
co, ser cozinhado rbpidomenie 


Pescada . 6 » | Como hebitusimento 
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Deve-se ter todo o cuidado em não deixar cozer 
o peixe demasiadamente, bastando, para isso, cumprir 
a tabela do tempo acima. Após aquele tempo, a panela 
deve ser arrefecida rapidamente, colocando-a numa 
bacia com água fria ou debaixo duma tomeira de 
água fria. 

Deve usar-se o disco perfurado quando se coze 
o peixe. 

O peixe congelado deve ser descongelado antes de 
ser colocado na panela e o tempo de cozedura deve 
ser o mais rápido possível. 


Tabela de tempos para cozinhar carnes 


O tempo para os assados varia entre os dez a 
dezassete minutos conforme a dureza e tipo da carne. 
Esta deve ser sempre colocada sobre o disco, no fundo 
da panela depois de ter sido temperada, e com a ajuda 
de três colheres de sopa de gordura aloura-se de ambos 
os lados. 

Junta-se depois meia medida de água e fecha-se 
a panela até que o tempo atrás indicado seja atingido. 

Deixe, sem receio, baixar a pressão normalmente, 
isto é, não há necessidade de. puxar o cursor — isto 
só nos assados. 

Se verificar que as carnes não estão bem assadas, 
poderá novamente pô-las na panela e cozêlas mais 
um, dois, ou mesmo três minutos, pois pode a came 
ser dura. 

Nos estufados o arrefecimento após o tempo de 
cozedura, que é cerca de quinze minutos, deve ser 
rápido, como atrás já dissemos, quando tratâmos das 
sopas — não puxar o cursor enquanto a pressão inte- 
rior se fizer sentir —; para isso, como se disse, deve 
introduzir a panela dentro de água fria. 

A água a usar por cada meio quilo de carne cor- 
tada em bocados pequenos é de uma medida. 

Os vegetais são acrescentados nos últimos cinco 
“minutos. 

O tempo de cozedura para o frango estufado é um 
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pouco superior ao das outras carnes e deve cozer cerca 
de 25 minutos. Como nos assados, todas as cames estu- 
fadas devem ser cozidas sobre o disco perfurado. 


Conjunto electromecânico de cozinha 


A peça essencial deste conjunto é um motor eléc- 
trico de veio vertical, muito rotativo (8000 a 20 000 
rotações por minuto), com um dispositivo na carcaça 
que permite a adaptação de mumerosos utensilios 
diversos : 


— Um copo com tampa, no fundo do qual se 
encontra uma peça que engrena no veio do 
motor e tem quatro à oito navalhas numa 
disposição especial; com o motor em marcha 
estas navalhas giram com a mesma veloci- 
dade do motor. Serve para reduzir a pasta 
líquida os legumes crus ou cozidos, a came, os 
frutos; pode servir para moer café, amên- 
doas, açúcar; para fazer purés, batidos, «cock- 
tails», etc.; 

— um bloco para extrair o sumo dos frutos, raí- 
zes, folhas e tubérculos, permitindo obter o 
máximo rendimento na extracção de sumo 
de uvas, maçã, laranja, cenoura, espinafres, 
cebola, coentros, etc.; 

— um desmultiplicador de velocidade para apli- 
car os acessórios seguintes: 


— um batedor de massas para bolos, «mous- 
ses», pastelões, etc.; 

— um batedor de claras e «maioneses» ; 

— um picador de carne; 

— um eparelho para descascar frutas e 
batatas. 


Alguns aparelhos comportam ainda outros aces- 
sórios para fins especiais. 

Estes conjuntns, embora caros, consomem muito 
pouca energia elé:irica e poupam tanto tempo e tra- 
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balho à dona de casa que a despesa feita com a sua 
aquisição é longamente compensada. 

Aliás, adquirida a peça fundamental, que é o 
bloco do motor com o copo misturador liquidificador, 
os outros acessórios podem adquirir-se a pouco e pouco, 
à medida que as disponibilidades financeiras o per- 
mitam. 

Muitos destes acessórios são vendidos como uni- 
dades independentes. 


Uma misturadora eléctrica Misturadora-batedora eléctrica 
' de mão com os três tipos mais 
comuns de agitadores 


Outros aparelhos 


Muitos resultam do desmembramento do con- 
junto que acabamos de descrever. Outros não lhe 
dizem respeito. 


Batedor vertical 


É constituído por um longo eixo vertical, accio- 
nado por um motor eléctrico, tendo na extremidade 
oposta um jogo de navalhas que giram a wita velo- 
cidade. Serve para fazer purés, batidos, maioneses, 
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omeletas, claras em castelo, etc. O seu preço é bastante 
acessível, o consumo insignificante, mínimos os cuida- 
dos de conservação. 


Misturadora-batedora vertical 


Amassadeira eléctrica 


Um sistema de batedores na extremidade do eixo 
dum motor eléctrico permite fazer massas diversas 
sem o menor esforço e com apreciável economia Ge 
tempo. 


Moinho de café 


Já passaram de moda os moinhos manuais. O 
moinho eléctrico é uma peça barata e, como todos os 
aparelhos eléctricos, acaba por ser mais económico que 
o moinho manual. 


Descascador 


Também eléctrico, serve para descascar batatas, 
pelar cenouras, alguns frutos, etc. 
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Máquina de picar carne 


Manual ou eléctrica, é um utensílio indispensável 
quando não se possui o conjunto electromecânico já 
descrito. 


Torradeira eléctrica 


Existem fundamentalmente dois tipos: a tor- 
radeira simples, que precisa de ser vigiada até a tor- 
rada estar pronta, e a torradeira automática, que 
atira fora as torradas quando estas já atingiram o 
grau de torrefacção desejado. 

Os modelos mais simples torram primeiro dum 
lado e é preciso voltar depois a fatia de pão para a 
torrar do outro lado; noutros modelos as duas faces 
da fatia são torradas simultâneamente. 

Funcionam por aquecimento duma resistência 
eléctrica cujo consumo varia habitualmente de 400 
a 600 vátios-hora. 


Torradeira de fogão 


F uma simples rede metálica sobre uma chapa de 
amianto. Coloca-se esta sobre a boca do fogão (ou 
do fogareiro) a lume brando, e o pão sobre a rede. 


Outros 


Existe actualmente uma infinidade de outros apa- 
relhos de cozinha, eléctricos ou não, que a indústria 
lança continuamente no mercado, para os mais varia- 
dos fins. Todos eles pretendem poupar tempo e traba- 
lho, simplificar as tarefas da dona de casa, que terá 
toda a vantagem em adquirir os que lhe pareçam 
mais convenientes. Porém, a sua aquisição deve impor 
alguns cuidados. 

Em primeiro lugar, minha senhora, não se deixe 
seduzir pela novidade. Muitos destes aparelhos nem 
correspondem ao que deles se espera, num têm as van- 
tagens que apregoam. Por outro lado, são às vezes 
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uma duplicação do que já se tem em casa, embora 
com outro aspecto, e a sua compra representa uma 
despesa inútil. Ora uma das preocupações da mulher 
de. hoje, no governo da sua casa, tem de ser a econo- 
mia, num jogo de equilíbrio entre a economia de tra- 
balho e de tempo, e a economia de dinheiro. Precisa 
por isso de ser muito ponderada nas suas despesas. 
É por isso que no parágrafo seguinte, em que nos 
vamos ocupar da bateria de cozinha, começaremos por 
sugerir o que nos parece indispensável, ficando ao 
arbítrio da dona de casa e às suas disponibilidades 
financeiras a compra de outros utensílios que, não dei- 
xando de ser úteis, podem esperar melhores dias. 


A bateria de cozinha 


Seria fastidioso e pouco útil enumerar todas as 
peças que podem constituir uma bateria de cozinha: 
o número e tipo das peças varia imenso com as neces- 
sidades da família e as possibilidades de aquisição. 

Há quem distinga a bateria de cozinha própria- 
mente dita, composta de panelas, caçarolas e outros 
recipientes destinados a cozinhar os alimentos, e O 
complexo de acessórios, que são muito mais nume- 
rosos. 


Uma batedora manual 


Panóplia com vários acessórios da bateria da 
cozinha 
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Da bateria propriamente dita deverão constar, 
como mínimo, os seguintes artigos: 


— uma, panela para cozidos, de tamanho variá- 
vel com o número de pessoas do agregado 
familiar; 

— três ou quatro caçarolas de tamanhos dife- 
rentes; 

— duas frigideiras : 

— dois tachos; 

— dois pratos fundos, de ir ao forno, um rec- 
tangular e outro oval; 

— uma chaleira grande, para ferver água; 

— duas cafeteiras; 

— um fervedor de leite; 

— vários pratos grandes e travessas. 


No grupo dos acessórios mencionamos :: 

— um coador; 

— um «passevite»y ; l 

— formas para «tarte», pudins «flan», . bolos; 

— Um batedor de claras; 

— um abre-latas; 

— um rolo de amassar ; 

— uma tábua de amassar; 

-— uma tábua para cortar legumes; 

— um passador para o leite e outro para o chá; 

— uma, escumadeira,; 

— uma concha; 

-— um garfo grande para frituras; 

— um jogo de facas de cozinha (para cortar 
carne, para picar carne, para pão, para vege- 
tais, etc.); 

— duas colheres grandes; 

— uma espátula; 

— dois jarros; 

— vários pratos; 

— uma balança; 

— ELC. 


Mais importante que a enumeração das peças 
será talvez dar algumas indicações sobre o material 
de que elas são feitas. 
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Os objectos de barro estão hoje praticamente 
postos de parte, embora na província se usem bastan- 
te. De resto, há certas preparações culinárias nossas 
que só resultam bem quando cozinhadas em recipien- 
te de barro vidrado; é, por exemplo, o caso das migas 
alentejanas, que são preparadas na chamada «tijela» 
de fogo», de forma cónica. 

Os objectos de porcelana (caçarolas, pratos redon- 
dos ou ovais para ir ao forno com ovos, «soufílés», 
empadões, etc.) são fáceis de limpar e podem ir à 
mesa. São porém muito frágeis e pouco resistentes às 
mudanças bruscas de temperatura. 

Os objectos de vidro termo-resistente, tipo «pyrex» 
apresentam as mesmas vantagens da porcelana mas 
são mais resistentes. Há uma grande variedade de 
artigos fabricadós com este material. 

Os objectos de ferro fundido são muito pouco 
usados. 

Os objectos de ferro zincado (lata) têm a vanta- 
gem de aquecer rápidamente e são muito leves. Este 
material é mais usado no fabrico de panelas, caçaro- 
las, cafeteiras, tabuleiros para o forno, iormas para 
bolos, etc. Depois de lavados precisam de ser cuida- 
dosamente secos para evitar que enferrugem. 

“Os objectos de ferro esmaltado tcomummente 
ditos «de esmalte» abrangem praticariente toda a 
bateria de cozinha propriamente dita e muitos aces- 
sórios. Fáceis de limpar e conservar apresentam um 
inconveniente: a fragilidade do esmalte aos choques. 


O alumínio, muito mais barato que o ferro esmal- 
tado, é hoje o material mais utilizado no fabrico dos 
objectos de cozinha, desde as panelas aos funis e 
outros acessórios. Leve e fácil de limpar, mas deforma- 
-se com facilidade, ficando com mau aspecto. Este 
inconveniente será tanto menor quanto mais grossas 
forem as paredes do recipiente, e pode dizer-se que 
não existe no alumínio fundido; mas este, em geral, 
só se utiliza em recipientes muito grandes. 

Os objectos de aço inoxidável têm duas grandes 
vantagens: são muito resistentes e limpam-se com 
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facilidade. Mas ficam escuros ao fim de pouco tempo 
de uso. 

Mencionemos, enfim, o cobre, que está a cair em 
desuso, mas que apresenta numerosas vantagens, 
como a facilidade de limpeza, a rápida e suave trans- 
missão do calor. 

Perante esta grande variedade de materiais, a 
que ainda se vêm juntar algumas ligas modernas 
para certos fins, a dona de casa poderá ficar perplexa. 
Mas, orientada pelo bom senso, considerando as van- 
tagens e desvantagens de cada material, saberá quais 
as peças que deve adquirir de alumínio, quais as de 
«pyrex», de cobre ou de ferro esmaltado. 

Vejamos agora em pormenor algumas peças da 
bateria de cozinha com indicações sobre o seu uso. 


4 Panela 


É o recipiente em que se cozem as sopas e se pre- 
param os caldos. Mais altas que o seu diâmetro, são 
munidas de tampa e asas isoladoras ou não. Os mate- 
riais mais usados no seu fabrico são o ferro esmaltado 
e o alumínio. Podem ter ou não rede metálica no 
fundo, para evitar que os alimentos entrem em con- 
tacto directo com este. 

Quando na panela se cozem vegetais, convém 
manté-la destapada nos primeiros minutos. É também 
da maior conveniência não encher a panela para que, 
ao entrar a água em ebulição, o conteúdo não extra- 
vase sobre a chapa do fogão ou sobre as bocas de gás. 


Numa boa panela o fundo deveria ser bastante 
mais grosso que o resto do recipiente para garantir 
uma distribuição uniforme e suave do calor. 


Panela de aluminio ou aço inoxidável, modelo cor- 

rente. A sua capacidade varta de meio a muitos 

litros, e convém ter pelo menos duas, uma maior 

e outra menor, de acordo com o número de pes- 
soas da Jamilia 
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O Tacho 


Poderíamos dizer que é uma panela baixa, mais 
baixa que o seu diâmetro, munida de asas e tampa. 
Serve para guisados e refogados, para cozer peixe e 
hortaliça. Nestas duas últimas aplicações convém um 
tacho de duplo fundo perfurado ou com um cesto de 
rede que permite retirar o peixe e as hortaliças frá- 
geis sem os partir. O duplo fundo serve ainda para 
cozer ao vapor, bastando para isso que a água de 
cozedura não chegue a tocar nesse fundo. Alumínio, 
aço, etc. 


«| Tacho de alumínio ou ago inoridável, modelo cor. 
rente. Capacidade variável, Conveniência en ter 
: dois ou três de tamanhos diferentes 


4 Caçarola 


O que caracteriza a caçarola é ter o fundo plano 
e ser munida duma pega comprida. A sua altura é 
menor que o diâmetro, como no tacho, e pode ter no 
rebordo um bico de escoamento. Material: alumínio, 
aço inoxidável, ferro esmaltado. Pega isolada ou 
não. Utilizam-se principalmente para saltear, prepa- 
rar molhos, xaropes, etc. 


Rr Jogo de caçarolas com bico de escoamento e tama- 
nhos seriados 
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4 Frigideira 


Espécie de caçarola muito baixa, com as paredes 
inclinadas para fora e munida dum cabo comprido. 
Utiliza-se nas frituras e o melhor material é o aço 
inoxidável. 

Algumas frigideiras são eléctricas; têm uma rede 
que se ajusta ao seu interior e onde são colocados os 
alimentos a fritar. Estas frigideiras eléctricas são 
concebidas de tal modo que, apesar de muito caras, 
economizam a gordura e fazem uma fritura rápida 
e perfeita. 


Frigideira eléctrica de um modelo corrente 


O Fervedouro e a Chaleira 


Estas duas peças são mais correntemente fabri- 
cadas de alumínio e servem, a primeira para ferver 
o leite, a segunda para aquecer água. 

O fervedouro, com asa e uma tampa perfurada, 
convéir que tenha a capacidade de 1 litro. A cha- 
leira, se há só uma, deve ter 1 litro. de capacidade 
ou mais. . 

Para evitar que o leite, ao entrar em ebulição, 
extravase do fervedouro, convém colocar no fundo 
deste uma peça especial, que é um simples disco de 
metal ondulado, que se adquire em qualquer loja de 
artigos domésticos. 


A roupa da cozinha 


Pouco há a dizer a este respeito, pois a roupa da 
cozinha limita-se às toalhas para secar a louça e 
alguns panos de limpeza (rodilhas), 
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As toalhas, de algodão, não devem largar fios e 
têm de estar sempre escrupulosamente limpas. É neces- 
sário haver pelo menos uma meia dúzia delas em ser- 
viço, pois logo que uma esteja húmida deve ser posta 
de parte até secar. 

Não utilize a toalha dos copos para limpar os 
pratos, e vice-versa; e, para as panelas, tachos, caça- 
rolas, etc. tenha toalhas especiais, mais grossas e 
resistentes do que as outras. 


A vida na cozinha 


A dona de casa passa uma boa parte da sua vida 
na cozinha, continuamente dum lado para o outro, 
e sem se aperceber disso percorre quilómetros entre 
aquelas quatro paredes. E, como precisa de se poupar, 
precisa de organizar a sua cozinha de modo a simpli- 
ficar ao máximo as suas tarefas, reduzir o tempo de 
trabalho e eliminar os movimentos e esforços inúteis. 

Quando a situação económica o permite, a dona 
de casa deve adquirir todo o material que a técnica 
moderna põe à sua disposição. Se não o puder com- 
prar todo duma vez, vá economizando e compre-o à 
pouco e pouco. 

Independentemente disto, procure ordenar a sua 
cozinha, tanto quanto possivel, segundo as indica- 
ções que seguem e que foram cuidadosamente elavo- 
radas por especialistas do trabalho. 

Distinguem-se numa cozinha cinco centros de tra- 
balho: conservação dos alimentos, preparação, lava- 
gem, cozinhado e apresentação. A cada centro corres- 
ponde uma dada função, um certo equipamento e um 
espaço que permita a execução daquelas funções sem 
qualquer estorvo. 

A conservação dos alimentos, primeiro centro de 
trabalho, tem por equipamento o frigorífico e os 
armários destinados a conter os artigos de consumo. 
Este centro deve ficar à entrada da cozinha. 

O centro de preparação exige um plano de tra- 
balho: uma mesa ou, melhor ainda, o tampo dum 
armário situado no chão e encostado à parede. Este 
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tampo deve ser forrado de alumínio, de material plás- 
tico (tipo fórmica) ou de aço inoxidável. O armário 
deve conter um balde para nele deitar os resíduos, e 
noutra secção todo o material necessário às operações 
que ali se realizam (escamar e esvaziar o peixe, lim- 
par a carne, depenar as aves, cortar e limpar as horta- 
liças, descascar as batatas, etc.). Muitos destes uten- 
silios podem situar-se num outro armário fixado na 
parede, por cima do plano de trabalho. O que é essen- 
cial é ter tudo à mão. 

O centro de lavagem completa a preparação e é 
constituído por um lava-louças, servido por água fria 
e água quente. Ali se lavam os alimentos preparados 
no centro anterior, ficando depositados no escoadouro 
ou passando imediatamente ao centro seguinte. 

O centro de cozinhado é constituído pelo fogão, 
ao lado do qual deve existir um pequeno armário con- 
tendo o material a utilizar (espátulas, escumadeira, 
garfo para as frituras, etc.) e os condimentos. 

Enrim, o centro de apresentação é um outro plano 
de trabalho (tampo dum armário no chão e encostado 
à parece) sobre o qual se procede à colocação dos ali- 
mentos. iá cozinhados, nos pratos e travessas que 
hão-de ir à mesa. Logo, é este armário e outros junto 
dele qu: devem conter todo o material destinado a 
este fim. O centro de apresentação ficará junto da 
porta àe comunicação com a sala de jantar. 

Di:;-ondo estes cinco centros em continuidade uns 
dos outr:ss, a dona de casa evitará andar continua- 
mente —-. e inútilmente — num vaivém fatigante que à 
pouco e pouco a vai desgastando, 

«O comprimento, a largura e à taltura do plano 
de trabalho devem ser calculados de modo que a dona 
de casa não seja impedida nos seus movimentos e 
possa executá-los com a menor fadiga possível. No cál- 
culo destas dimensões é preciso considerar o trabalho 
a executar de pé e o trabalho que pode fazer sentada. 
Todas as vezes que for possível deve adoptar-se esta 
última posição; contudo, isto nem sempre é possível 
pois certos trabalhos exigem deslocações numerosas. 

«Para uma pessoa de estatura média, o plano de 
trabalho deve ficar situado a 85 cm. do solo e a sua 
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largura deve ser de 60 cm., permitindo que tudo esteja 
à mão sem esforço. 

«Entre o plano de trabalho e a parte inferior dos 
armários de parede deve haver um espaço de 45 cm. 

«Para permitir que a dona de casa se conserve 
de pé e em posição correcta em frente dos armários 
dispostos sobre os planos de trabalho, é necessário 
que a parte inferior destes fique recuada uns 5 a 6 cm. 

«Os armários dos objectos e utensílios de uso cor- 
rente devem ficar ao alcance da mão sem ser neces- 
sário usar um banco: deverão por isso ficar a uma 
altura compreendida entre 1,30 e 1,80 m. Os objectos 
que se utilizam com menos frequência poderão arru- 
mar-se em prateleiras dos armários, situadas entre 
1,80 e 2,20 m. de altura.» 

Consiga que a vida na cozinha deixe de ser uma 
espécie de trabalhos forçados, com a enorme dose de 
aborrecimentos, irritações e depressão implícitos em 
tudo o que é forçado: construa nela um ambiente 
agradável, claro e luminoso; faça da sua cozinha uma 
sala de estar pessoal, exclusiva, onde curtos repousous 
suavizem as fadigas. 

Introduza a estética na cozinha. Conserve-a sem- 
pre impecávelmente limpa. Logo que termine uma 
tarefa de preparação deite imediatamente os resiuos 
num balde e tenha este balde oculto no armário do 
centro de preparação. Limpe o plano de trabalno e 
guarde o material utilizado. Não passe dum centro ao 
outro sem que o antecedente fique asseado e arrumado. 

Não deixe a louça e os utensílios sujos amontoa- 
dos nos planos de trabalho: guarde-os no armário do 
lava-louças e ocupe-se deles logo que possa (enquanto 
os alimentos cozem, por exemplo). E, assim que os 
tiver prontos, coloque-os no seu lugar. ' 

Observe, com o maior rigor possível, o princípio 
fundamental da arrumação na cozinha: um lugar 
para cada coisa e cada coisa no seu lugar. 

Todos os utensílios devem ser guardados nos 
armários. Vai longe o tempo em que a bateria de cozi- 
nha ficava toda à vista, funcionando como decoração, 
Hoje a decoração é realizada mais pelo colorido dos 
planos de trabalho, pelo brilho do chão impecâvel- 
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mente limpo, pela luz do dia que entra através duma 
janela com um cortinado simples, em suma, por uma 
estética de claridade e simplicidade, de cores planas 
e linhas direitas. 

Obedecendo aos princípios da. ordem, arrumação 
e asseio, a dona de casa terá muito simplificada a 
vida na cozinha. E conseguirá, até, que a sua perma- 
nência ali se torne bastante agradável. Basta proce- 
der como se em qualquer momento tivesse de receber 
uma visita na cozinha sem ter de ficar envergonhada. 


Capítulo VII 
A DESPENSA. OS ALIMENTOS 


Este é um longo capítulo que a dona de casa deve 
considerar atentamente. A base da saúde é a alimen- 
tação racional e saudável, e não há alimentação com 
estes requisitos se os alimentos não forem adquiridos 
em bom estado de conservação, guardados nas melho- 
res condições, seleccionados com critério, preparados 
convenientemente e servidos com o melhor aspecto. 

A despensa, compartimento da casa reservado à 
guarda dos alimentos em quantidade, já prática- 
mente só se encontra em casas grandes, e sobretudo 
em casas de campo, afastadas dos centros abaste- 
cedores. 

as cidades e nas vilas, em que o abastecimento 
é fácil e diário, não é preciso, nem sempre convém, 
adquirir grandes quantidades de alimentos, fazer 
reservas volumosas. Assim, a clássica despensa, onde 
se guardavam os produtos da matança anual, os sacos 
de farinha e de açúcar, as caixas cheias, de feijão e 
outros legumes secos, etc., tornou-se obsoleta. 

Em todo o caso, desde que haja um pequeno com- 
partimento, de preferência anexo à cozinha, nada se 
perde em transformá-lo em despensa, o que se conse- 
gue com a maior simplicidade: basta forrar-lhe as 
paredes com armários e estantes grandes. 
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Deverá então proceder-se com ordem e método :ao 
armazenamento dos alimentos, de tal modo que os do 
mesmo tipo se encontrem sempre no mesmo lugar. 

Alguns cuidados: isolar os alimentos que possam 
transmitir a outros o seu cheiro característico (baca- 
lhau, por exemplo); conservar bem fechados os reci- 
pientes em que se guardem alimentos deterioráveis ao 
contacto com o ar; conservar bem ventilados os ali- 
mentos que, pelo contrário, devam ser arejados. 

Como as conservas em lata ou em frascos não 
exigem um armazenamento especial, arrumem-se orde- 
nadamente (conservas de cames, conservas de peixe, 
conservas de fruta, etc.) onde não impeçam os cuida- 
dos a ter com os outros alimentos. 

Uma coisa que deve evitar-se é manter a despensa 
quase herméticamente fechada. Se houver uma jane- 
la, conserve-se sempre aberta ou entreaberta; de con- 
trário, faça-se com muita frequência o arejamento da 
despensa, através da porta. 


Os alimentos 


Vamos-nos ocupar em pormenor de cada um dos 
alimentos mais comuns, procurando estabelecer o seu 
valor alimentar, os seus benefícios e inconvenientes, 
as condições de aquisição, a maneira de os conservar, 
a melhor forma de os preparar, etc. 

Seguiremos, para isso, uma classificação que nos 
oriente, e que é dada mais adiante, mas antes disso 
diremos algumas palavras sobre os alimentos em 
genal. 

Chamam-se alimentos todas as substâncias que, 
introduzidas no organismo, pela boca, vão contribuir 
para a conservação da vida do indivíduo, reparando 
as suas perdas de matéria viva e de energia, garan- 
tindo ao mesmo tempo o funcionamento dos órgãos. 

Todos os alimentos são ingeridos, muitos deles 
depois de mastigados, e estacionam no estômago 
durante um tempo maior ou menor, Na sua maioria, 
sofrem ali uma série de transformações e passam ao 
intestino delgado, onde as transformações continuam 
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até se formarem dois tipos de produtos: os produtos 
assimiláveis, que são absorvidos pela mucosa intesti- 
nal e entram na circulação para serem levados aos 
tecidos que deles necessitam, e os produtos residuais, 
inaproveitáveis, que transitam para o intestino grosso 
e deste para o exterior, na forma de fezes. 

Do ponto de vista químico e da forma como são 
aproveitados pelo organismo, os alimentos são funda- 
mentalmente constituídos por três tipos de substân- 
cias orgânicas (prótidos, glúcidos e lípidos), água, 
sais minerais e vitaminas. Um dado alimento pode 
conter todas estas substâncias ou Só algumas, com 
predominio duma delas. 


Os prótidos são os constituintes mais complexos 
dos nossos alimentos. São essencialmente o que cons- 
titui a matéria viva e por isso se cnamam alimen- 
tos plásticos os alimentos mais ricos em prótidos (ou 
proteinas). 


Esses alimentos são os seguintes: 


Prótidos 
em 
Alimentos por cento 
Carnes em geral. . .... 18 
Fígado .. po eo me ro a 
Peixe em geral RR E 
Crustáceos . . . .. cc... 18 
OVOS & mca aa ar rd a 18 
Moluscos. +. . .. cc cc. dl. 
Leite de vaca. +. . . cc. 3,4 
Queijos frescos . o são gr cs O 
Queijos fermentados cv. 18a430 
Legumes secos . . .... 28 
Frutos oleaginosos . . . .. 17 
Farinhas de cereais .... 10 
Massas (em média) . ... 12 
PÃO: atssprã a fo ds ed, q 


Dos prótidos, nem todos têm o mesmo valor ali- 
mentar nem o mesmo significado nutritivo, De modo 
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que é preciso admitir no organismo prótidos de várias 
proveniências: da carne e do peixe, do leite, dos cereais, 
das leguminosas, etc. 

Os prótidos que fazem parte dos alimentos são 
transformados no estômago e no intestino delgado 
em compostos mais simples, cnamados aminoácidos, 
que, absorvidos pela mucosa intestinal, passam à cir- 
culação sanguínea e são levados a todas as células 
que depois os elaboram em substância idêntica à sua, 
podendo assim reparar os seus desgastes materiais. 

Uma alimentação equilibrada deve fornecer ao 
organismo uma grande variedade de proteinas, metade 
de origem animal, metade de origem vegetal, num 
total de 1 grama por cada quilo de peso corporal e 
por dia. 


Os ghicidos ou hidratos de carbono são compostos 
relativamente simples que abrangem os açúcares sim- 
ples (glucose, frutose, etc.), os açúcares compostos 
(sacarose ou açúcar comum, maltose, lactose, etc.), 
que na digestão são desdobrados em açúcares simples, 
o amido e as dextrinas, que também são desdobrados 
em açúcares simples. Assim, os hidratos de carbono 
ingeridos com a alimentação acabam por ser assimi- 
lados na forma de glucose (açúcar simples) que nas 
células é desdobrada em água e anidrido carbónico 
com libertação de energia (4 calorias por cada grama 
de glucose). O que à célula aproveita é precisamente 
a energia, e por isso os alimentos glucídicos são cha- 
mados energéticos. 

Os alimentos mais ricos em hidratos de carbono 
são os de origem animal, particularmente o açúcar 
comum e os frutos muito doces, os cereais (farinhas, 
massas, etc.), os legumes secos, os frutos secos, etc. 
Dos de origem animal, o mais rico em glúcidos é 
o mel. 

Os lípidos são as substâncias habitualmente desig- 
nadas por matérias gordas, ou simplesmente gorduras. 
Ingeridos com a alimentação, os lípidos são transfor- 
mados parcialmente no intestino, em presença da 
bilis, absorvidos e distribuídos às células ou postas 
em reserva, principalmente debaixo da pele (depó- 
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sitos gordos). Os que entram nas células são ali quei- 
mados e finalmente transformados em água e ani- 
drido carbónico, com libertação de energia, (8 calorias 
em média por cada grama de lípidos). 


Tal como sucede com os glúcidos, o que a célula 
aproveita das gorduras é a energia (quando total- 
mente queimada). Formam-se porém muitos produtos 
intermediários que são também aproveitados ou 
rejeitados. 


As gorduras resultam da combinação de ácidos 
gordos com certos álcoois, mais frequentemente a gli- 
cerina, e, do ponto de vista da higiene alimentar, con- 
vém distinguir as gorduras resultantes de ácidos 
gordos saturados (gorduras de origem animal) e as 
resultantes de ácidos gordos insaturados (gorduras 
de origem vegetal). Numa alimentação saudável são 
estas últimas que devem predominar. 


Os alimentos mais ricos em gordura são: 


Lípidos 
Alimentos em gramas 
por cento 
Manteiga . +. . .... 86 
Carne de porco. . ... 20a30 
De origem | Peixe gordo . . .... 18 
animal Pato, ganso . . .... 3] 
Ovos . .. +. 129415 
Queijos gordos cc. 30€ mais 
Margarina. . ..c.o.. 8 
Azeite e Óleos . . .'. . 100 
De origem | Sementes oleaginosas. . . 60 
vegetal Azeitonas . +... cc... WO 
Cacau +... cc... 25a30 
Chocolate . . . .... 2 


As necessidades diárias em gorduras oscilam à 
volta de 1 grama por quilo de peso corporal. 
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As matérias minerais ingeridas com os alimen- 
tos desempenham funções importantissimas para a 
actividade vital do organismo, e sem muitas delas a 
vida seria impossível. O organismo absorve-as em 
geral na forma de sais, que depois transforma 
com aproveitamentos dos elementos químicos que os 
compõem. 

Entre estes elementos merecem citar-se os seguin- 
tes: fósforo, cloro, sódio, potássio, magnésio, cálcio, 
ferro, zinco, cobre, manganês, iodo, cobalto. 

Em tabelas especiais, no fim do volume, indicare- 
mos a riqueza dos vários alimentos em cada um destes 
minenais. 


As vitaminas são compostos indispensáveis na 
alimentação porque o nosso organismo não as pode. 
fabricar (excepto a vitamina D) e não pode viver sem 
elas. Por felicidade estão presentes em quase todos os 
alimentos que ingerimos e actuam em quantidades 
mínimas. Por exemplo, a quantidade de vitamina C 
que nos é necessária diariamente é de 50 a 60 mili- 
gramas, quantidade que se encontra no sumo de 
2 limões ou em poucos gramas de qualquer fruto 
fresco (além de muitos outros alimentos). 


Conhecem-se actualmente numerosas vitaminas: 

a vitamina À e a sua próvitamina (caroteno); 

o complexo B, que compreende principalmente as 
vitaminas B, B;,, B,, Bs;; 

a vitamina C; 

as vitaminas D, e D;; 

a vitamina E; 

a vitamina K; 

a vitamina PP... e outras. 


Sobre a riqueza dos vários alimentos em cada uma 
destas vitaminas, veja a tabela correspondente no fim 
do volume, Mas façamos notar, desde já, que as vita- 
minas não existem únicamente nos alimentos vege- 
tais, como muita gente acredita. A vitamina A, por 
exemplo, é muito mais abundante no figado dos pei- 
xes do que em qualquer vegetal; a vitamina D. encon- 
tra-se principalmente no leite e nos seus derivados, 
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nos ovos, nos peixes gordos, etc. É em vitaminas C, E 
e K que os vegetais são mais ricos. 


A água é também uma substância alimentar abso- 
lutamente indispensável e em grande quantidade. As 
pessoas de quem se diz ou dizem que nunca bebem 
água ignoram ou esquecem que a água lhes entra 
no organismo em abundância com os alimentos que 
ingerem, quer porque lhes é adicionada na sua prepa- 
ração (sopas, caldos e outros), quer porque faz parte 
dos próprios alimentos: nas hortaliças e nos frutos 
frescos, 85 a 95 por cento do seu peso é água; nas car- 
nes e no peixe a água entra na proporção de 70 a 80 
por cento; menos nos legumes secos e nos cereais, mas 
ainda assim bastante elevada. 
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CLASSIFICAÇÃO DOS ALIMENTOS 
(utilizada na sistemática deste capítulo) 


Alimentos 
de origem 
animal 


Alimentos 
de origem 
vegetal 


Bebidas 


Condimen- 
tos e outros 


Leite e derivados 


Ovos 
Gorduras Dcmésticos 
Mamiferos | (carne do talho) 
Selvagens 
Cames ..... Caça 
Selvagens 
Aves ....... Domésticas 
(de capoeira) 
Peixes ......eceececereresees Do rio 
Do mar 
Moluscos Mariscos 
Crustáceos 


Cereais (farinhas e massas) 
Legumes secos 

Legumes frescos 

Hortaliças 

Raizes e tubérculos 


Frescos 
Secos 


Sementes oleaginosas 


Infusas 

Vinho 

Aguardentes e licores Água 
Cerveja e cidra 

Refrigerantes 


Sal 
Azeite 
Açúcar 
Vegetais 


Comum 
Mineral 
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Ocupemo-nos agora de cada um dos alimentos em 
particular, seguindo a orientação da nossa tabela de 
classificação. 


O leite 


Produto de secreção das glândulas mamárias dos 
mamíferos, é o único e exclusivo alimento dos recém- 
“nascidos de qualquer espécie daquela classe... O 
homem inclusive. Mas, como o homem pode substituir 
o leite da sua espécie pelo doutras espécies, teremos 
de considerar o leite das espécie mais utilizadas para 
este fim: além do leite-de mulher, que é o mais ade- 
quado à alimentação dos humanos recém-nascidos, 
usa-se o leite de vaca, o leite de cabra, o leite de ove- 
lha e o leite de burra. O de vaca é utilizado em tão 
larga escala que quando se diz «o leite» entende-se 
que estamos a falar do leite de vaca, e se queremos 
indicar o de cabra, por exemplo, temos de dizer «leite 
de cabra». 


Composição 


A composição de todos os leites é bastante variá- 
vel dentro de certos limites. Os seus principais consti- 
tituirtes, além da água numa proporção de 90 a 91 
por cento, são proteínas, gorduras, hidratos de carbono 
(lactose, ou açúcar do leite), sais minerais e vitami- 
nas. Fistas substâncias estão presentes nas quantida- 
des médias indicadas no quadro seguinte, em que se 
comparam os leites de vaca e de mulher (em gramas, 
por litro): 


Constituintes . L. de mulher L. de vaca 

Água . Es a a dê 6 105 900 a 910 
; Caseina . . 10 a 12 27 a 30 
roscas Albumina . . 5a 6 4a 5 
Gorduras ...... 33 35 a 40 
Lactose . .. E SEA a 67 a 70 47 a 52 


Sais e vitaminas . e gs 3 9 
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A caseina é uma proteina que só existe no leite, 
onde se encontra mais ou menos associada aos sais de 
cálcio. É a caseina que faz coagular o leite, ou melhor, 
no leite é a caseina que coagula, fenómeno que se 
produz pela acção do suco gástrico (devido à presença 
dum fermento digestivo, a presura) ou pela acção dos 
ácidos. O aquecimento não tem este efeito, a menos 
que o leite já esteja ligeiramente ácido. A caseina 
do leite. 

A caseina do leite de mulher forma no estômago 
da criança coágulos muito mais finos e dispersos que 
o do leite de vaca, razão por que é muito mais fácil- 
mente digerido. 


A albumina (lactalbumina) é uma proteina coagu- 
lável pelo calor, formando à superfície do recipiente 
uma película que engloba também gorduras e fosfato 
de cálcio. Não é coagulada pela presura. Enquanto o 
leite de vaca é muito mais rico em caseina que o de 
mulher, é mais pobre em albumina. Destas diferenças 
resultam diferenças de comportamento digestivo: para 
o bebé humano, o leite de mulher é melhor. 


As gorduras do leite estão presentes na forma de 
pequenissimos glóbulos; separados do leite por bate- 
dura são estes glóbulos que, reunidos em massa, cons- 
tituem a manteiga. Têm uma cor amarelada mais 
ou menos intensa conforme a alimentação do anima). 
A sua percentagem também varia muito; o minimc 
indicado na tabela anterior é uma simples média 
entre 2 extremos: 25 a 60 g. por litro. 


A lactose tem uma composição idêntica à do 
açúcar ordinário (sacarose, extraída da cana-de-açúcar 
e da raiz da beterraba) mas uma estrutura quimica 
diferente. Sob a influência dos fermentos lácticos 
transforma-se em ácido láctico que provoca à coagu- 
lação da caseina: leite coalhado. É neste fenómeno 
que se funda a preparação do iogurte (v. mais 
adiante). 


Os sais do leite são principalmente fosfatos, sulfa- 
tos, cloretos, carbonatos e citratos de cálcio. O ferro 
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está presente em quantidade minima. Mesmo no leite 
de mulher o ferro é insuficiente para as necessidades 
do bebé; mas este, ao nascer, traz no seu fígado uma 
reserva de ferro que lhe basta para o tempo em que 
normalmente se alimenta só do leite materno. 


As vitaminas presentes no leite são principal- 
mente as vitaminas A, B, e B,, em quantidade variável 
com a alimentação do animal. O leite de vaca, consi- 
derando números médios, contém por litro vitamina 
A em quantidade suficiente para satisfazer 40 por 
cento das necessidades dum adulto; de vitamina B,, 
75 por cento; de vitamina B,, 65 por cento. 

O leite contém ainda um grande número de fer- 
mentos e de anticorpos. 


Valor alimentar 


O leite é um alimento completo, no sentido de 
conter todas as substâncias fundamentais para a 
nutrição, mas só é um alimento equilibrado para Os 
recém-nascidos da espécie que o produz. O leite de 
mulher é completo e equilibrado para o bebé humano; 
o de vaca é completo e equilibrado para o vitelo 
mamão. 

Pazn o homem o leite de vaca é um alimento exce- 
lente, sem dúvida, mas incapaz de só por si propor- 
cionar uma alimentação normal. Ninguém se pode 
alimentar só de leite, excepto por curtos periodos. 

Nas crianças e adolescentes o leite é uma neces- 
sidade. Um adulto deveria tomar diariamente 5 dl. 
de leite; um adolescente, 6 dl.; uma criança em idade 
escolar, 3 dl. 

O que ao leite confere o seu maior valor são as 
gorduras, as proteinas, os sais de cálcio e fósforo 
(fosfato de cálcio, material sólido dos ossos). Um 
litro de leite formmece 700 calorias, 


Aquisição do leite 


O leite é um meio de cultura extraordinário para 
numerosas bactérias e fungos, alguns dos quais pato- 
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génicos. Pode assim transmitir ao homem várias doen- 
cas, particularmente a tuberculose, a febre de Malta, 
a. febre aftosa, a febre tifóide. 

Mesmo com todos os cuidados de higiene, é 
praticamente impossível obter leite estéril, mesmo 
que a vaca esteja de perfeita saúde. Em primeiro 
lugar, o canal da teta por onde o leite passa ao 
ser ordenhado está sempre contaminado na sua aber- 
tura e numa extensão maior ou menor. Os primeiros 
jactos limpam o canal, mas até os últimos podem vir 
com micróbios. Em segundo lugar, desde que entra 
em contacto com o ar, é contaminado pelas poeiras 
e outras impurezas, e depois pelas mãos do ordenha- 
dor, pelo vasilhame, etc. 

Deste modo, todo o leite que de qualquer modo 
não foi esterilizado é suspeito de contaminação, mes- 
mo que provenha de animais saudáveis, o que nem 
sempre sucede. De facto, o animal pode estar doente 
(tuberculose, febre de Malta, febre aftosa) e o pru- 
prietário não o saber... ou não se importar com isso. 
Então ele vem já contaminado pelos respectivos 
micróbios. 

Portanto, ao comprar leite é preciso que haja um 
minimo de confiança no produtor, nas condições de 
higiene em que ele faz a recolha e o seu transporte. 
Por outro lado, como todos os cuidados são insufi- 
cientes, só deve adquirir-se leite pasteurizado ou Íºr- 
vido, ou mesmo esterilizado. 

A pasteurização, em qualquer das suas formas 
(alta, baixa e instantânea), destrói todcs os germes 
patogénicos e parte dos micróbios banais normalmente 
presentes (não destrói os esporos); a fervura tem o 
mesmo efeito; a esterilização, em que o leite é subme- 
tido à temperatura de 110º a 115º C. durante alguns 
minutos, depois de engarrafado, destrói todos os ger- 
mes. ; 

Para maior segurança, o leite comprado em gar- 
rafas, em geral pasteurizado, deve ser imediatamente 
guardado no frigorífico ou, na ausência deste, envol- 
ver-se as garrafas em panos molhados com água fria 
e colocá-las num local fresco. 
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O leite adquirido noutras condições (não pas 
teurizado nem esterilizado) deve ser fervido autes de 
guardado (!). 

Para que a fervura seja eficaz como meio de pro- 
tecção e conservação, não basta vê-lo subir no ferve- 
douro. Aos 45º ou 50º forma-se a «pele»; entre os 70º 
e os 80º começam a libertar-se os gases dissolvidos no 
leite, que levantam a «pele» e dão a ilusão de se ter 
chegado à ebulição; é preciso então rasgar a «pele» 
com um garfo para que Os gases se libestem, e conti- 
nuar o aquecimento; forma-se uma espuma abundan- 
te, com tendência a transbordar, o que se evita baten- 
do-o com um batedor de claras ou colocando no fundo 
do recipiente a peça que se indicou na pág. 429. À 
fervura deve prolongarse por 10 minutos. Convém 
utilizar um fervedouro de 1 1. para 1/2 1., um de 2 1. 
para 1 1. à fim de evitar que na fervura transborde 
do recipiente. Deixa-se arrefecer bem tapado e guar- 
da-se então no frigorífico, em prateleira alta. Assim 
tratado, o leite conserva o seu valor alimentar quase 
intacto, desde que não se rejeite a «pele», rica em pro- 
teínas, gorduras e fosfatos de cálcio. 


Utilização do leite 


O leite é utilizado em natureza, podendo beber-se 
frio ou morno, adicionado ou não de açúcar, perfu- 
mado ou não com baunilha. 

Existem hoje numerosos produtos que nele dis- 
solvidos lhe aumentam o valor nutritivo, em geral 
porque contêm ovos, cacau e outros alimentos disseca- 
dos ou liofilizados. 

Uma preparação reconfortante é a que os fran- 
ceses chamam «leite de galinha»: bater duas gerias 
de ovos em meio litro de leite, aquecer em banho- 
-maria até à ebulição, aromatizar ou não com umas 


ER Pr E) rege 


(1) O leite pasteurizado mas vendido a «granel» deve ser 
fervido; se vendido em garrafas mas guardado a mais de 10º de do pas 
peratura, deve ser fervido. 


EML 29 
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gotas de rum, casca de limão, baunilha, etc. Tomá-lo 
muito quente. 

Como todas as donas de casa sabem, o leite entra 
na preparação de numerosos cozinhados, sobretudo 
molhos, e na doçaria. 

Um bom copo de leite morno tomado à noite, 
imediatamente antes de deitar, é um tranquilizante 
que muitas vezes basta para vencer a insónia. 

É também um contraveneno nas intoxicações pelo 
fenol, o cloro, os sais de chumbo, o mercúrio. 


Leites induetrializados 


Faremos referência unicamente ao leite conden- 
sado, ao leite em pó, ao «babeurre», ao iogurte. 


Leite condensado 


É o que resulta duma evaporação, no vácuo, duma 
parte da água contida no leite, depois de pasteurizado, 
e açucarado ou não. Há uma redução de volume para 
35 a 40 por cento do volume inicial. Enlatado (latas 
hermêticamente fechadas), e depois esterilizado em 
gutoclase a 115º-120º durante 20 minutos. Nestas con- 
dições a sua conservação é praticamente ilimitada, 
mas, como é óbvio, desde que a lata seja aberta, deve 
ser totalmente consumida imediatamente ou guardado 
o que sobra no frigorífico, para ser consumido no 
prazo de 2 ou 3 dias se o leite não for açucarado, de 
4 a 5 dias se for açucarado (!). 

O leite será utilizado depois de se lhe juntar a 
quantidade de água fervida indicada no rótulo, e que 
corresponde à que foi evaporada. Uma vez feita esta 
diluição o leite passa a ter as mesmas propriedades 
que tinha antes de ser condensado, e a merecer os 
mesmos cuidados. Em particular, deve ser consumido 
dentro de poucas horas. 


(1) O açúcar presente no leite condensado açucarado impede 
a prol'feração dos micróbios. 
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Uma lata de leite condensado de tamanho cor- 
rente (400 g.) corresponde a 1 1. de leite com 160 g. 
de açúcar. 


Leite em pó 


É o leite totalmente privado da sua água, opera- 
ção que se efectua por dois processos: o dos cilindros, 
em que o leite é espalhado em camada fina entre 
dois cilindros verticais, aquecidos a 150º e girando 
em sentido contrário (em 2 a 3 segundos o leite fica 
reduzido a uma película sólida que se destaca do 
cilindro e é pulverizada) e do nevoeiro, em que o leite 
é ejectado na forma dum nevoeiro («spray») para 
uma corrente de ar quente (130º C.), onde seca na 
forma de flocos de neve. 

A reconstituição faz-se dissolvendo o pó de leite em 
água. Um bom leite em pó deve dissolver-se rápida 
e uniformemente: num tubo de vidro bem transpa- 
rente, com mais de 20 cm. de altura e fechado numa 
das extremidades, deita-se água até 20 cm. do fundo 
e mantendoo imóvel deposita-se um pouco de pó à 
superfície, sem agitar; o pó val descendo e dissolven- 
do-se; um bom leite em pó dissolve-se totalmente antes 
de chegar ao fundo do tubo. 

Preparem-se numerosos tipos de leite em pó: 
gordo, com 24 a 26 g. de matérias gordas por 100 g. 
de pó; meio gordo, com 12 a 13 g. de gorduras; magro, 
sem gordura (preparado, portanto, com leite desna- 
tado); adicionado de vitaminas e saias minerais, etc. 

A sua conservação não é indefinida, pois embora 
não se produzam alterações de origem microbiana, 
(esse leite é totalmente estéril), produzem-se a longo 
prazo oxidações que comprometem a sua qualidade. 

Para utilizar o leite em pó basta dissolvêlo em 
água nas proporções indicadas no rótulo, e que variam 
com o tipo de leite. A solução é rápida se a efectuar- 
mos num «shaker» ou na batedora; menos rápida mas 
perfeita se formos agitando a água com um batedor 
de claras à medida que se deita o pó, sem Mexa for. 
mar grumos. 
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Cuidados: consumir dentro de pouco tempo o leite 
reconstituído; conservar a lata muito bem fechada 
depois de retirar a quantidade que se utilizou. 


«Babeurrey 


Utilizado unicamente na alimentação de lactentes 
especiais, e por indicação médica. É o que fica do leite 
depois de se lhe retirar a manteiga; contém caseína, 
lactose, fósforo, cálcio e vitamina B. É ligeiramente 
ácido e por isso muito digerível. 


logurte 


Originâriamente era leite de ovelha coagulado 
espontâneamente. Obtém-se hoje com leite de vaca 
fervido longamente, a que, depois de frio, se junta o 
fermento láctico búlgaro. 

Pode preparar-se o iogurte em casa pelo seguinte 
processo: 

Ferver 1 1. de leite durante 15 minutos; deixar 
arrefecer até 50º C e misturar um iogurte fresco do 
comércio, diluindo bem. Distribuir por copos pequenos 
e manter na estufa a 40-45º C durante 4 horas. Para 
este fim existem no comércio pequenas estufas de 
construção muito simples e baixo preço, alimentadas 
. por uma pequena lâmpada de filamento de carvão. 
Pode utilizar a estufa do fogão desde que a mantenha 
àquela temperatura (uma temperatura inferior a 40º € 
não favorece a coagulação; uma temperatura muito 
elevada mata o fermento e o processo de coagulação 
pára). 

Em vez do iogurte do comércio, seria preferível 
obter a cultura pura do fermento búlgaro preparada 
no laboratório. 


Dos copos de iogurte preparados em casa reserve 
um para a preparação seguinte, 
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DERIVADOS DO LEITE 
A manteiga 


É constituída pelas matérias gordas extraídas do 
leite, mas contendo ainda algumas matérias não gor- 
das (máximo 18 por cento) entre as quais água (má 
ximo 16 por cento). Apresenta-se como uma massa 
sólida pastosa, de cor amarela. 

A sua preparação industrial é complicada e exige 
uma maquinaria extensa, que actua desde a cnamada 
«maturação» até à embalagem. A preparação domés- 
tica, que actualmente só tem desvantagens, é muito 
simples: consiste em bater longamente a nata e reco- 
lher a gordura que se vai separando. Este é, aliás, O 
princípio da sua preparação em qualquer sistema. 


Valor alimentar 


Cem gramas de manteiga fornecem aproximada- 
mente 750 calorias. Este valor calórico tão elevado 
deve-se às gorduras que entram na sua composição, 
numa proporção média de 84 por cento. As outras 
substâncias nela presentes são a água, uma pequena 
quantidade de caseina, vestígios de lactose e alguns 
sais minerais. Contém ainda uma quantidade apre- 
ciável de vitaminas A e D, muito maior na manteiga 
de Verão que na de Inverno. 

De todas as gorduras alimentares de origem ani- 
mal, a manteiga fresca é a que mais facilmente se 
digere, sendo depois quase totalmente absorvida. 

Trata-se portanto dum alimento precioso, de 
grande valor alimentar, altamente energético. 


Fabricação da manteiga 


Fabrica-se a partir da nata do leite, separada por 
simples repouso durante um ou dois dias, ou por cen- 
trifugação. 

Na preparação distinguem-se três fases: matura- 
ção, desnatação e operações complementares. 
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A maturação consiste em levar a nata a um grau 
de acidez conveniente, o que se obtém por dois pro- 
cessos: espontâneamente, deixando agir a flora micro- 
biana natural, ou duma forma orientada, semeando 
na nata espécies microbianas especiais. 

No primeiro processo, além da fermentação que 
se pretende, e que é a transformação da lactose em 
ácido láctico por intermédio dos fermentos lácticos, 
produzem-se outras fermentações nocivas e indese-. 
jáveis, devidas a outras espécies microbianas e leve- 
duras. : 

É portanto preferível a maturação orientada, que 
consiste em destruir primeiro os fungos e bactérias 
existentes na nata, recorrendo-se à pasteurização, e 
fazer depois uma sementeira de duas espécies selec- 
cionadas, uma acidificante e a outra (aromatizante) 
que origina produtos aromáticos. 

A desnatação, efectuada em aparelhos denomi- 
nados batedeiras, não é mais que uma violenta agita- 
ção mecânica da nata, em virtude da qual os glóbu- 
los de gordura se vão aglomerando, enquanto o soro 
do leite vai escorrendo. A gordura assim separada é 
a manteiga; o soro que escorre, fortemente acidifi- 
cado, é o «babeurre». 

Das operações complementares mencionemos: a 
lavagem efectuada com um volume de água sufi- 
ciente para eliminar toda a lactose (em geral duas ou 
três lavagens); a malaxação, para eliminar a maior 
quantidade de água possivel, distribuir uniforme- 
mente a que resta e dar à manteiga uma estrutura 
homogénea; vem depois a adição de sal, seja para 
lhe dar um certo gosto, seja para facilitar a sua con- 
servação. No primeiro caso a manteiga é do tipo meio 
Sal, e contém 0,5 a 3 por cento de sal em peso; no 
segundo temos a manteiga salgada, com 3 a 5 por 
cento. É claro que também há a manteiga sem sal. 


Alteração da manteiga 


Ao cortar um bloco de manteiga com uma faca 
não devem aparecer na superficie de corte pequenas 
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gotas de água, o que indicaria, não um excesso de 
água, mas uma insuficiência da lavagem, prenúncio 
de alterações possíveis a curto prazo. 

O ranço é a alteração mais frequente. É uma 
alteração de origem microbiana que se revela pelo 
cheiro característico. Começa à superfície e vai à 
pouco e pouco aprofundando, traduzindo-se muitas 
vezes pelo aparecimento de zonas de cor escura, acas- 
tanhada, vermelha, esverdeada, etc, Estas alterações 
não existem, praticamente, na manteiga pasteurizada. 

A manteiga insuficientemente lavada pode tor- 
nar-se ácida, tomando um gosto de queijo. 

O sabor a óleo de fígado de bacalhau aparece nas 
manteigas que estão armazenadas durante muito 


tempo. 


Conservação da manteiga 


Procure sempre adquirir manteiga de confiança, 
e considere que esta confiança não lhe pode ser dada 


por aquela preparada em casa ou na herdade, cuja. 


duração de conservação, em consequência de vários 
factores, é muito limitada. Para a sua conservação em 
casa, recorde que os processos utilizados não melhoram 
qualquer defeito da manteiga que adquiriu; apenas 
retardam as alterações que esses defeitos podem pro- 
duzir. 

A sua conservação durante alguns dias, que é Oo 
caso da conservação doméstica, faz-se pelo frio na 
obscuridade: meta-a no frigorifico a uma temperatura 
inferior a 10º C, longe da came e do peixe, dos legu- 
mes e do queijo, ou bem fechada em caixas que a 
isolam do ar ambiente, para não absorver os odores. 

Para a conservação a longo prazo, quando se com- 
pram grandes quantidades, obtenha-se a manteiga 
salgada e guarde-se em vasilha de barro vidrado, onde 
pode manter-se durante meses sem se alterar. Se 
adquiriu manteiga sem sal cu meio sal, deverá sal- 
gá-la com sal fino (50 g. por quilo): com uma espá- 
tula de madeira estenda sobre uma tábua uma cama- 
da espessa e pulverize-a com o sal; sobre esta camada, 


—S = 
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mais sal; terceira camada com sal e agora amasse 
muito bem com a espátula. Repita a operação com 
novas quantidades de manteiga até esgotar a aquisi- 
ção. Introduza numa vasilha de barro vidrado e cubra 
com água saturada de sal de modo a ficar uma 
camada de água com alguns centímetros de espessura. 
Tape e guarde. 

Outro processo de conservação a longo prazo con- 
siste em fundir a manteiga em banho-maria não supe- 
rior a 50º C. Deite-a para o recipiente de barro, deixe 
solidificar, cubra com água salgada à saturação, tape 
e guarde. 


Utilização da manteiga 


A manteiga emprega-se crua, processo que dis- 
pensa comentários, ou cozinhada, sofrendo então a 
acção do calor. 

A sua fusão num recipiente submetido ao calor 
começa aos 40º C, mas logo que a fusão está com- 
pleta a temperatura sobe rapidamente. Ouve-se uma 
crepitação devida à libertação da água por evapora- 
ção brusca e a manteiga fundida começa a deitar 
fumo: foi atingida a ebulição, que se verifica entre 
120º e 125º. Se continua ao lume inicia-se um processo 
de carbonização, tomando a manteiga uma cor franca- 
mente castanha. Mais além, a carbonização é com- 
pleta, e forma-se um composto, a acroleina, que lhe 
dá um sabor detestável. 

Adicionada a outros produtos alimentares, entra 
na preparação de vários molhos, guarnições, pratos 
frios, etc. 


Os queijos 


O queijo é um alimento precioso que tem por 
base a caseina do leite coagulada. 


Valor alimentar 


Variável com o tipo de queijo, é sempre conside- 
rável, pois a percentagem de proteinas atinge em cer- 
tos tipos mais de 40 por cento e a de gorduras, tam- 
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bém o mesmo valor. São pobres em hidratos de car- 
bono (quase nada, a uns 6 por cento), ricos em sais 
(alguns). O seu valor calórico varia proporcional- 
mente com a percentagem de gordura. 

Além de proteiras, gorduras e sais, os queijos 
contêm água. A quantidade de água é máxima nos 
frescos, e mínima nos prensados. O facto de não se 
ter em consideração esta percentagem de água, leva 
o consumidor a uma falsa interpretação da percenta- 
gem de gordura indicada no rótulo de muitos queijos. 
Efectivamente, se dum queijo se diz que contém 40 por 
cento de gordura, isto não significa que haja 40 g. de 
gordura em cada 100 g. dele, mãs sim em 100 g. do 
que ficaria depois de se lhe extrair toda a água. 

Consideremos por exemplo um queijo cujo rótulo 
indica ter 40 por cento de gordura; trata-se dum tipo 
- que contém, por exemplo, 55 por cento de água, e por- 
tanto um quilo deste encerra apenas 450 g. de subs- 
tâncias proteicas, gordas, etc. Ora a percentagem de 
gorduras diz respeito ao conjunto destas substâncias, 
e será portanto 40 por cento de 450 g., ou seja, num 
quilo, 180 g. (e não 400 g. como seríamos levados a 
crer). 

Isto tem importância no cálculo das gorduras e 
proteinas em certas dietas, e ao elaborar essas dietas 
convém saber a percentagem de água e das matérias 
restantes (extracto seco) contidas em cada tipo de 
queijo. 

As duas tabelas seguintes indicam essas percen- 
tagens. A primeira refere-se à água e extracto seco; a 
segunda, só às gorduras em relação ao queijo total, 
isto é, incluindo o peso da água, e não corresponde, 
portanto, às percentagens indicadas no rótulo. 

Os números indicados representam valores médios. 
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2ERCENTAGENS DE ÁGUA E EXTRACTO SECO 
NOS VÁRIOS TIPOS DE QUEIJOS 


Tipo de queijo 


Queijos frescos 
Queijos de pasta mole: 

Com dessoramento natural 

» » acelerado 

Queijos de pasta dura: 

Prensados não cozidos 

» e » 

Queijos com bolores internos 
Queijos fundidos 
Queijos de cabra 


PERCENTAGEM DE GORDURAS 
EM RELAÇÃO AO PESO TOTAL NOS VÁRIOS 


TIPOS DE QUEIJOS 


Tipo de queijo Gorduras (%) 

Queijos frescos 10-20 
Queijos de pasta mole: 

Com dessoramento natural 16-22 

» » acelerado 20-23 
Queijos de pasta dura: 

Prensados não cozidos 20-26 

» e » 26-30 

Queijos de bolores 25-26 

Queijos fundidos 22 


Queijos de cabra 16-27 
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A fabricação do queijo 


A grande variedade de tipos de queijo que existe 
resulta da natureza do leite utilizado (de vaca, de 
cabra ou de ovelha), da sua riqueza (completo ou des- 
natado), da técnica de preparação, da maturação 
(fermentação por meio de bactérias, leveduras e fun- 
gos diversos), da conservação, etc. 

Mas, seja qual for o tipo considerado, a fabrica- 
ção do queijo é sempre realizada numa série de ope- 
rações fundamentais, que são: a formação do coágulo 
ou coalho, o dessoramento e a maturação. 


A coagulação do leite faz-se por três métodos: 
espontâneamente (coagulação láctica), que consiste 
em abandonar o leite à acção dos fermentos lácticos 
que contém, e que só se emprega nalguns queijos 
frescos; pela acção da presura (fermento do suco 
gástrico dos mamíferos e que se vende na forma de 
pó ou de pastilhas); ou pela associação dos dois 
processos. 


O dessoramento é a operação pela qual o coágulo 
é privado duma parte da água que contém e das maté- 
rias dissolvidas nesta água, solução a que se dá Oo 
nome de soro do leite. O dessoramento pode ser espon- 
tâneo mas, neste caso, o coágulo fica muito aquoso, 
ou acelerado por compressão, Obtém-se uma pasta 
mais ou menos firme e homogénea que será moldada, 
salgada ou não, submetida ao processo seguinte, a 
maturação, excepto nos queijos frescos. 


A maturação é um fenómeno de degradação da 
caseina por acção de variadissimos fermentos, bacté- 
rias e leveduras, conforme os tipos de queijo. Uma 
parte da caseina é solubilizada, transformando o 
coágulo numa pasta untuosa, e há formação de pro- 
dutos diversos que dão aos queijos o sabor e o odor 
característicos de cada um. 

Seria excessivamente longo darmo-nos aqui a des- 
crever os vários pormenores de fabricação correspon- 
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dentes a cada tipo de queijo. Já o mesmo não se 
dirá quanto às principais características dos seus 
tipos, segundo a classificação geralmente admitida :' 


I — Queijos frescos 
II — Queijos fermentados 
A — De pasta mole: 
1) Com dessoramento espontâneo 
2) Com dessoramento acelerado 
B — De pasta dura ou semidura: 
1) Prensados não cozidos 
2) Prensados e cozidos 
C — De bolores internos o 
III — Queijos fundidos 


Os queijos frescos não sofrem maturação: obtido 
o coágulo e o dessoramento (em 24 horas) são mol- 
dados e vendidos em cinchos; devem ser consumidos 
nas 24 a 48 horas seguintes, pois de contrário azedam 
(fermentam), a menos que sejam ligeiramente sal- 
gados. 

Os queijos fermentados são os que passaram pela 
maturação. Três grupos: de pasta mole, de pasta dura, 
com bolores internos. 


Queijos fermentados de pasta mole: o coágulo é 
dessorado espontâneamente (tipo: Camembert; em 
Portugal não se fabricam queijos deste tipo), ou é 
acelerado. A massa fica mcle e esponjosa, propícia à 
acção dos fermentos. Estes queijos têm geralmente 
odor muito forte. 


Queijos fermentados de pasta dura ou semidura: 
a pasta é submetida a uma pressão exterior; a coagu- 
lação obtém-se rápidamente com presura e a uma 
temperatura de 30-35º; após várias operações mecá- 
nicas a pasta é reaquecida — se o aquecimento se faz 
a 38-40º o queijo diz-se de pasta dura não cozida (tipo 
Flamengo); se a 55-60º o queijo diz-se de pasta dura 
e cozida (tipo Gruyêére). 
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Queijos fermentados de bolores internos: depois 
de coagulado com presura e a 25-30º, dessorado e mol- 
dado, a pasta é semeada com pó de pão bolorento, o 
que permite o desenvolvimento dum fungo do tipo 
Penicillium no interior da massa do queijo, dese- 
nhando manchas azul-esverdeadas, características 
deste tipo de queijo (Roquefort e outros). 


Queijo tipo Roquefort a 


Queijo da Serra b 


Queijo tipo Gruyêre Cc 


V=3 


Aquisição e consumo 


O queijo fresco, que deve ser consumido em pouco 
tempo, antes de entrar em fermentação, apresenta 
um grande perigo para a saúde: pode transportar o 
germe da brucelose (febre de Malta), doença grave 
muito frequente, adquirida precisamente por se beber 
leite cru e comer queijo fresco, preparado com leite 
contaminado e inconvenientemente tratado; aliás a 
contaminação também se faz para a própria massa 
do queijo pelas mãos do fabricante. Não deve por 
isso adquirir-se queijo fresco que não apresente todas 
as garantias de higiene, ou que provenha duma zona 
onde se sabe que há animais com brucelose. 
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Os queijos de pasta mole encontram-se no seu 
melhor estado entre Outubro e Março, isto é, no semes- 
tre mais fresco do ano. 

Os queijos de pasta dura estão em boas condições 
durante todo o ano. 


Conservação doméstica 


O queijo fresco, durante as poucas horas em 
que, depois da aquisição, não é consumido, deve guar- 
dar-se no frigorífico, na prateleira alta, em prato 
coberto. 

Os queijos de pasta mole bem curados devem 
guardar-se a baixa temperatura em lugar fresco) e 
ao abrigo de correntes de ar, para que não sequem. 
Se ainda não estão bem curados guardam-se sobre 
uma rede a uns 12º C, voltando-os todos os dias. 

Os queijos de pasta dura conservam-se num lugar 
fresco, envolvidos em papel vegetal e num pano 
húmido. 

Os pequenos queijos duros do Alentejo untam-se 
com azeite e guardam-se num recipiente de barro. 


Ovos 


Quando falamos de ovos na alimentação referi- 
mo-nos sempre aos ovos de galinha. Os de pata e de 
perua não são de aconselhar porque se estragam muito 
facilmente e podem causar intoxicações. Quando mui- 
to, desde que. seguramente frescos, podem usar-se na 
doçaria. 

O ovo é constituido por três partes: a casca, à 
clara e a gema. 

A casca é essencialmente formada por carbonato 
de cálcio, é porosa e forrada interiormente por uma 
película muito fina que a separa da casca. A clara, de 
cor branca, é principalmente formada por água e albu- 
mina. A gema, de cor amarela e forma esférica, com- 
posta por água, proteinas e gorduras, é envolvida por 
uma finíssima membrana, cnamada membrana vite- 
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lina, e mantida em suspensão no centro da clara por 
dois cordões, denominados calazas, que a ligam aos 
pólos do ovo. Na extremidade mais larga do ovo situa- 
-se, entre a casca e a clara, uma, câmara de ar. Na 
superfície da gema há uma pequena mancha mais 
clara, a cicatrícula, a partir da qual se desenvolve o 
pinto se o ovo for fecundado. 


Constituição do. ovo de galinha 
(note-se à direita a câmara de ar) 


Valor alimentar 


Um ovo de galinha pesa de 40 a 80 gramas, 55 
gramas em média. A casca e as membranas represen- 
tam 10 por cento deste peso: a clara, 60 por cento e 
a gema, 30 por cento. Dois ovos médios fornecem uns 
100 g. da substância comestível, mas desta substâán- 
cia uns 74 por cento são representados pela água que 
entra na sua composição. De facto, principalmente a 
clara é muito rica em água: 


Composição do ovo de galinha (média) 


Ovo inteiro Clara Gema 
(sem casca) 
7 424 E RR 13,67 85,50 51,00 
Proteínas. . . ... 12,57 12,87 16,12 
Gorduras . . . ... 12,11 0,25 31,39 
Sais e outras . ... E 1,65 1,38 1,49 


Já considerando apenas o aspecto quantitativo 
desta composição, vemos que o ovo é um alimento 
muito rico em proteinas (alimento plástico, de cons- 
trução) e em gorduras (alimento energético), com Oo 
valor de umas 80 calorias por cada ovo médio. 
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Mas o que mais o recomenda é a qualidade daque- 
les seus componentes. 

As proteinas do ovo são as melhores para o nosso 
organismo, pois é nelas que os seus ácidos aminados 
se encontram no mais perfeito equilíbrio. 

Os lípidos, quase todos contidos na gema, são 
formados por gorduras propriamente ditas (na pro- 
porção de 2/3) e por lípidos fosforados e aminados 
(na proporção de 1/3), compostos que entram na 
constituição do sistema nervoso.. 

Do ponto de vista mineral, O ovo é rico em fósforo 
e ferro (1/3 na clara, 2/3 na gema), mas-pobre em 
cálcio, que só abunda na casca. 

Enfim, ainda mais na gema que na clara, e sobre- 
tudo na Primavera, o ovo é rico em vitaminas B, 
sobretudo B;, em vitaminas A e D (pobre em vita- 
mina C). 

Por tudo isto, os ovos «devem ser incluidos em. 
qualquer regime, ainda que em pequenas quantidades. 
A sua carência total, que resulta dos regimes vegeta- 
rianos, por exemplo, pode determinar perturbações 
nutricionais» (G. Pimentel). 

Sao recomendáveis sobretudo aos jovens, pois 
além de conterem um factor de crescimento, tém 
grande interesse como alimento antianémico (ferro, 
vitaminas) e nutriente do sistema nervoso (lecitinas: 
lípidos fosforados e aminados). 


Classificação e reconhecimento 


Há entre nós uma classificação dos ovos por tama- 
nhos, indicados pelas letras A, B, C (pequenos, 
médios, grandes). Mas o que mais importa é o estado 
de frescura do ovo, que corresponde ao tempo decor- 
rido entre a postura e a aquisição. 

O melhor ovo não é o que foi posto no próprio 
dia em que é consumido. Para ser realmente bom, o 
ovo deve repousar 24 a 48 horas. Considera-se extra- 
fresco o ovo que não tem mais de 4 dias; fresco o 
que tem de 5 a 8 dias; vêm depois os ovos mais velhos. 

Para verificar a idade dum ovo procede-se à 
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prova da densidade, que se realiza mergulhando o 
ovo em água salgada a 12 por cento. A densidade 
média do ovo fresco é de 1,09. A medida que vai enve- 
lhecendo vai-se tornando mais leve. 


COMO VERIFICAR A IDADE DE UM OVO 


——— Água salgada a 12 por cento 


O ovo do dia em que foi 


posto repousa no jundo 
E =) do recipiente ' 


O ovo de 3 ou 4 dias fi- 
ca vertical no centro da 
água salgada 


O ovo de 4 a 5 dias ajlo- 
ra à superficie 


O ovo de 6 a 8 dias ten- 
de a flutuar em posição 
tanto mais horizontal 
quanto mais velho Jor 


O ovo de 15 dias flutua 
horizontal à superficie da 
água salgada 


EML 30 
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Um outro processo de verificar a frescura dum 
ovo consiste em observá-lo num quarto escuro, fazendo 
incidir um feixe de luz sobre ele, ficando este entre 
o observador e a fonte luminosa. Vemo-lo então, por 
assim dizer, à transparência (o que não é exacto). 


— O ovo fresco mostra-se uniformemente ilu- 
minado; a gema não é aparente e a câmara 
de ar é muito pequena (4 mm. de profun- 
dade); 

— no menos fresco a gema, desenha uma man- 
cha sombria e a câmara de ar já é maior 
(6 mm. de profundidade); 

— no de 15 ou mais dias a mancha é mais 
densa e a câmara de ar ultrapassa os 
6 mm.; 

— é de rejeitar o ovo que, por este processo, 
mostre outras manchas de sombra além da 
que é formada pela gema e, naturalmente, 
quando se mostra opaco. 


Quando se parte um ovo fresco, com 1 ou 2 dias, 
a gema mostra-se tensa, firme e arredondada. No ovo 
menos fresco, mas ainda suficientemente fresco, a 
gema achata-se e a membrana vitelina apresenta 
rugas. Num ovo mais velho a gema, espalha-se. 


Alteração dos ovos 


A casca do ovo é bastante porosa e portanto o ovo 
é vulnerável, por contacto, a todas as substâncias sujas 
ou com mau cheiro. 
Podem ter mau gosto devido a uma alimentação 
defeituosa das galinhas. 
Podem encontrar-se em vias de gestação, o que 
evidentemente os tona impróprios para o consumo. 
"Por envelhecimento sem tratamento de conserva- 
ção, o ovo altera-se profundamente: a gema desfaz-se, 
a clara liquefaz-se, os outros elementos foram modi- 
ficados e o ovo perdeu as suas boas qualidades. Em 
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certos casos a alteração é tão profunda que o ovo 
exala um cheiro quase insuportável, «cheiro a ovos 
podres». 


Deve considerar-se impróprio para consumo todo 
O ovo que apresente qualquer das alterações indicadas. 


Conservação dos ovos 


A conservação doméstica a curto prazo realiza-se 
por simples colocação dos ovos no frigorífico, em prar- 
teleira alta, ou nos cacifos próprios que existem na 
porta de alguns modelos, pondo-os com a parte mais 
larga para cima. 


A conservação a longo prazo exige que se impeçam 
as trocas gasosas entre a atmosfera e o interior do 
ovo para que não haja evaporação nem contaminação, 
o que se consegue por obturação dos poros da casca. 

Os ovos, adquiridos muito frescos, são pintados 
com parafina em fusão ou com vaselina e guardados . 
em local fresco. Conservam-se durante muitos meses. 


Um outro processo consiste em dispor os ovos num 
recipiente de barro, com a ponta para cima (ao con- 
trário dos outros casos já mencionados) e cobri-los 
com água de cal, ou um banho de silicato. Este pro- 
cesso é mais simples e perfeitamente seguro. 


Para uma conservação menos longa (até dois 
meses) basta envolver os ovos em papel de alumínio 
ou enterrá-los em areia seca, cinzas ou aveia (nunca 
farelo ou serradura,). 


Os ovos serão apenas limpos, não lavados nem 
escovados, antes de submetidos aos processos de con- 
servação. 


Utilização dos ovos 
Os ovos utilizam-se crus, cozidos, escalfados ou 


fritos (estrelados, mexidos, em omoleta), sós ou incor- 
porados a outros alimentos. 
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Convém saber: 


— que a digestibilidade dos ovos varia de pes- 
soa para pessoa; 

-— que o ovo cru é menos digerível que o ovo 
mal cozido, na forma de ovo quente ou 
escalfado; 


— que o ovo muito cozido é às vezes o melhor 
para certas pessoas, que digerem pior um 
ovo escalfado ; 


— que uma boa forma de cozer os ovos para 
que fiquem nas melhores condições de 
digestibilidade consiste em deitar num pra- 
to umas três colheres. de sopa de água, 
abrir o ovo sobre esta água e levar ao 
fomno até a clara ficar dura; 

— que os ovos fritos são os de mais difícil 
digestão ; 

— que a dificuldade em digerir os ovos crus é 
minorada se estes forem incorporados em 
preparações culinárias leves, que não con- 
tenham gorduras excessivas (que é por 
exemplo o caso das maioneses, bastante 
indigestas); 

— que, em certas preparações culinárias, os 
ovos incorporados ao queijo formam um 
complexo alimentar pesado; 

-— que numa refeição os ovos devem substi- 
tuir a came ou o peixe e não acompanhar 
aqueles alimentos (2 ovos equivalem a umas 
100 g. de came ou de peixe); 


— que Os ovos conservados por imersão ou 
pela narafina estalam a casca ao cozer; é 
preferivel reservá-los para omoletas e, 
melhor ainda, para a pastelafia. 


Há pessoas que suportam perfeitamente dois, três 
ou mais ovos por dia durante muito tempo, o que não 
é de aconselhar. A dose óptima é de um ovo por dia, 
todos os dias. 
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Há quem não suporte os ovos: são os doentes das 
vias biliares e os raros alérgicos às albuminas do ovo. 
A intolerância pode ser absoluta ou relativa, mas de 
qualquer modo deve ser respeitada: eliminar os ovos 
da alimentação. 


A clara do ovo, batida com água (água albumi- 
nosa) serve de contraveneno aos ácidos, aos álcalis, ao 
sublimado corrosivo. 

É também antidiarreica. 

Enfim, como vimos na Primeira Parte, o ovo entra 
na composição de certas máscaras de beleza. 


Gorduras animais 


Se bem que a manteiga seja uma gordura de ori- 
gem animal, teve de ser tratada à parte, como um deri- 
vado do leite, posto que no animal não se apresenta 
na forma de gordura aparente, imediata, mas diluída 
no leite, donde é preciso extraí-la. 

Quando se fala nas gorduras animais no âmbito 
da vida doméstica pensa-se nas gorduras em depósito 
no tecido celular subcutâneo dos mamíferos, e das 
que em maior ou menor quantidade rodeiam as vís- 
ceras. 

Destas gorduras, as que constituem entidades 
culinárias diferenciadas são o toucinho e o seu deri- 
vado — a banha. 


O toucinho 


É a gordura acumulada no tecido celular sub- 
cutâneo do porco, e que se encontra no mercado em 
grandes mantas, mais ou menos espessas. 

O toucinho contém aproximadamente 85 por cento 
de corpos gordos, fommecendo umas 780 calorias por 
cada 100 g. do produto. É portanto um alimento essen- 
cialmente energético. 

A sua digestibilidade é geralmente boa, mas temos 
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de pensar que estas gorduras são constituídas princi- 
palmente por ácidos gordos saturados, cujas trans- 
formações no organismo são complexas, dando ori- 
gem a produtos intermediários que em grande quanti- 
dade são francamente indesejáveis. Convém por isso 
não abusar destas gorduras, ser parcimonioso no seu 
consumo, não permitindo que excedam 1/3 das gor- 
duras totais ingeridas (os outros 2/3 deverão ser gor- 
duras de origem vegetal). 

Há dois tipos de toucinho: o alto e o entremeado. 
O primeiro é todo ele branco ou ligeiramente rosado, 
sobretudo junto à pele; no segundo encontram-se 
fibras musculares dispersas, mais ou menos abun- 
dantes. 

O toucinho que se consome pouco depois de o ani- 
mal ser abatido não precisa de qualquer preparação 
(toucinho fresco); para o conservar é preciso salgá-lo 
abundantemente, pois de contrário rança, isto é, a gor- 
dura decompõe-se por acção de fermentos, com liber- 
tação de ácidos gordos voláteis de mau cheiro, o que 
torna o toucinho inutilizável. 

O toucinho tem numerosas aplicações em culi- 
nária. 


a banha 


É a gordura que resulta do tratamento do touci- 
nho e das gorduras periviscerais do porco pelo calor. 
A banha fornecida pelo toucinho (pingo) usa-se pouco 
por não suportar uma temperatura superior a 160º; 
a que resulta das outras gorduras (banha do comér- 
cio) é mais firme, suporta até 200º e convém mais 
para as frituras, pois é esta a utilização culinária da 
banha. 

A banha contém 95 por cento de matérias gordas 
(de ácidos gordos saturados), fornecendo 850 calo- 
rias por 100 g. 

O que resta das gorduras periviscerais depois de 
ser extraída a banha é o que tem o nome de tor- 
resmos, que contêm ainda uma boa quantidade de gor- 
dura (maior ou menor conforme o grau de expressão 
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a que foram sujeitos) e outras substâncias meio fritas. 

Nem o toucinho nem a banha contêm vitaminas 
ou sais minerais; apenas vestígios de substâncias albu- 
minóides e pouca água. 


As carnes 


A designação comum de carne abrange o tecido 
muscular dos mamiferos domésticos e das aves de 
capoeira, reservando-se a designação de caça para a 
came dos mamíferos e das aves selvagens, e o de 
miudezas para as vísceras dos mesmos animais. 

Seguiremos esta terminologia habitual tão de 
perto quanto possível. Assim, este artigo irá ocupar-se 
das camnes num sentido muito geral, centrado mais 
ou menos na carne do talho, dedicando-se depois 
vários artigos sucessivos a cada uma das cames em 
particular, à caça e às miudezas. 

As cames são classificadas em numerosos tipos, 
conforme o interesse que se liga a cada untfa das suas 
características, e uma das classificações com certo 
valor higiénico é a que divide as camnes em gordas e 
magras. 

São carnes gordas, naturalmente, as que contêm 
gordura em quantidade apreciável (mais de 10 por 
cento): O porco em particular, excepto a parte magra 
do presunto, e, entre as aves, o pato e o ganso. São 
carnes magras a vaca, à vitela, o cavalo, o cameiro, 
o coelho, a parte magra do presunto, o frango e a 
caça, dum modo geral. 

Sob um outro aspecto classificam-se as cames em 
vermelhas (vaca, cavalo, cameiro), brancas (vitela, 
pi aves de capoeira) e negras (pato, caça em 
geral). 

Há ainda uma classificação em came de 1.º, 2.º, 
3.º e 4.º qualidades, em carne limpa ou com osso, etc. 

Mas, seja qual for a came, podemos consi- 
derar algumas características gerais e uma composi- 
ção média. 

Para a nossa alimentação, a came é a grande 
fonte de proteínas, que são de excelente qualidade e 
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fornecem ácidos aminados indispensáveis à vida, à 
reparação das perdas orgânicas, isto é, aos desgastes 
continuamente sofridos pelos tecidos, ao equilíbrio 
funcional do organismo. 

É rica em vitaminas e alguns sais e contém uma 
certa quantidade de lípidos e água, variando em sen- 
tido inverso as respectivas quantidades (dum modo 
geral, quanto mais água menos gordura e vice-versa). 

A combinação média duma carne de talho não 
muito magra é a seguinte: 


Água .. co... 70 por cento 
Gorduras . .. cc. 9 » » 
Proteínas . . . .... 20 » » 
Sais e vitaminas . . 1 » » 


Valor calórico por 100 g. 130 calorias 


Depois veremos a composição mais exacta de 
algumas camnes, mas podemos desde já tomar estes 
números redondos como base para a consideração do 
valor alimentar das cames: 20 por cento de protei- 
nas (0 ovo apenas 13 por cento e o leite 3,5 por cento) 
significam muito na alimentação humana. 

Mas, atenção: uma ingestão habitualmente exces- 
siva de carne, sobretudo se não for compensada por 
alimentos de origem vegetal ricos em celulose, predis- 
põe para a prisão de ventre; por outro lado; como os 
produtos azotados da came têm de ser eliminados 
pelo fígado, este órgão fica fatigado., 

Podem calcular-se as seguintes quantidades mé- 
dias de carne, segundo a idade: 


Crianças . . . 10 g. por dia e por ano de idade 
Adolescentes .. 14» » » ») » » » » 
Adultos c/: 
actividade média . . . 150 a 200 g. por dia 
» intensa . .-. 250 » » » 
Grávidas .....cc..c. 200»250» » » 


Velhos ......cc. BO » DD 9» 
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Estas quantidades devem ser proporcionalmente 
reduzidas quando o individuo ingere ao mesmo tempo 
outros alimentos de origem animal, como peixe, ovos, 
leite, queijo, etc. 

Note-se que a came é pobre em cálcio, e esta 
carência deve ser compensada por outros alimentos 
que contenham aquele elemento: leite, ovos, legumes, 
cereais. Recordemos também que a carne não contém 
glúcidos. 

A digestibilidade da came, ao contrário do que 
muita gente pensa, não é afectada pela forma de a 
cozinhar, e a carne crua é tão digestivel como a came 
cozida, assada ou grelhada. Se a came crua parece 
digerir-se mais facilmente é porque a ingerimos raspa- 
da, quer dizer, desembaraçada de membranas, fibras 
elásticas e outras formações de tecido conjuntivo; 
pelo contrário, se depois de cozinhada parece mais 
difícil de digerir é porque entra no estômago acompa- 
nhada de outros produtos e estes sim é que são de 
digestão mais morosa, como as gorduras, por exemplo. 

Naturalmente a carne magra digere-se melhor 
que as carnes gordas, e a dos animais jovens melhor 
que a dos adultos. 


Aquisição da carne 


A carne é um alimento precioso e um alimento 
caro: portanto, é preciso saber comprar a came, tanto 
por uma questão de saúde como por uma questão 
económica. Compre a carrie num talho de confiança, 
em que se verifique uma boa higiene do estabeleci- 
mento e de quem nele trabalha, onde não há pedaços 
e desperdícios a descoberto, expostos às moscas e 
ao pó. 

Aprenda a conhecer a qualidade da came e o seu 
estado de conservação, tanto pelo cheiro como pelo 
aspecto. 

A came dos animais abatidos há pouco tempo é 
mole; endurece depois (rigidez cadavérica) e durante 
24 a 36 horas não deve ser consumida. Algum tempo 
depois, variável com a temperatura ambiente, começa 
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a entrar em putrefacção, fenómeno que se verifica 
inicialmente junto do osso, depois a medula óssea 
(tutano) e por fim a massa muscular que se torna 
mole, irisada e logo esverdeada, exalando um cheiro 
nauseoso que em breve passa a nauseabundo. 

Antes de entrar em putrefacção, se a came per- 
manece ao ar seco, a superfície de corte endurece e 
fica mais escura; constitui-se assim uma camada pro- 
tectora que no entanto é preciso eliminar no acto 
da compra. Se a atmosfera é húmida a superfície de 
corte amolece e emana dela um cheiro especial; esta 
parte deve ser também rejeitada. 

Nem sempre é fácil reconhecer as carnes prove- 
nientes de animais doentes, que escaparam ao exame 
do veterinário. Em geral são moles, descoradas, liber- 
tando uma serosidade abundante e exalando um 
cheiro que lembra o «hálito febril». 

Difícil de reconhecer é também a came infectada 
e a carne parasitada (pela triquina, pela ténia) e 
vemo-nos forçados a confiar nas leis sanitárias que 
nos protegem e obrigam o fomecedor a só vender 
came de animais abatidos em matadouros oficial- 
mente aprovados e assistidos por um corpo de veteri- 
nários. Uma carne infectada ou parasitada é muito 
perigosa para a saúde, embora este perigo seja dimi- 
nuído (não completamente eliminado) pelas prepa- 
rações culinárias em que a carne é submetida a um 
calor intenso durante muito tempo (cozida, assada, 
grelhada ou frita) 


Utilização da carne 


A came pode ser utilizada crua, cozida, assada, 
grelhada ou frita (bife, costeletas, etc). 

A carne crua ingere-se habitualmente na forma 
de pequenas bolas do tamanho duma azeitona, enro- 
ladas em açúcar, e constituídas pela polpa da carne 
raspada e limpa de todas as fibras e membranas que 
continha. É muito bem suportada pelos estômagos 
delicados, não só porque vai muito dividida, como tam- 
bém porque transporta certos fermentos que ajudam 
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a sua digestão. Além disso vai limpa dos tecidos con- 
juntivos que dão trabalho ao estômago. 

No entanto, corre-se o perigo de ingerir com ela 
micróbios e parasitas que o cozinhado destruiria, 
razão por que só dere ser comida crua uma came em 
que se tenha absoluta confiança. 


A carne cozida, ao sofrer por muito tempo uma 
temperatura vizinha dos 100º C, pode considerar-se 
livre de agentes infecciosos e parasitários, mas o calor 
a que é submetida não destrói as toxinas que possa 
conter. É preciso, portanto, não condescender com 
uma came suspeita a pretexto de que vai ser «esteri- 
lizada» pela fervura. 

A came pode ser cozida de duas maneiras: ou 
deitando-a em água fria e deixando ali até que esta 
chegue à ebulição, continuando depois a cozer; ou 
deitando-a na água quando esta já está a ferver. No 
primeiro caso, os produtos rápidos passam para à 
água: a carne fica menos saborosa, o caldo mais sabo- 
roso e mais rico em sais. 

No segundo caso, ao entrar na água a ferver a 
came sofre uma coagulação superficial das suas albu- 
minas, formando-se uma crosta protectora que impede 
o fenómeno anterior: então a came fica mais sabo- 
rosa e mais rica em sais, enquanto o caldo fica mais 
pobre. 


A carne assada, ao ser introduzida no forno, é ali 
submetida a uma temperatura muito superior à da | 
ebulição, formando-se rápidamente uma crosta de albu- 
minas coaguladas que impedem a difusão do calor à 
parte interior da came, onde não são ultrapassados 
os 60º C. Esta parte interna da came fica portanto 
num estado intermédio à carne cozida e à came crua; 
e como se dá uma perda de água por evaporação, fica, 
por assim dizer, mais concentrada; assim, para pesos 
iguais, a came assada é mais nutritiva que a came 
crua. 


Como os tecidos conjuntivos da came não são des- 
truídos pela assadura e são estes tecidos que fazem a 
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carne dura, a carne para assar deve ser pobre em 
conjuntivo. 


A carne grelhada sofre as mesmas transforma- 
ções que a came assada, mas mais rápidas porque 
recebe um calor mais intenso (directamente à chama, 
ou sobre brasas, ou numa grelha muito próximo da 
fonte de calor). Mas como a carne grelhada não com- 
porta qualquer molho acrescentado ao que transuda 
da própria carne por fusão das suas gorduras, é 
melhor tolerada que a came assada. 

A carne frita tem contra si, do ponto de vista de 
higiene alimentar, o inconveniente de ficar impreg- 
nada das substâncias gordas em que foi frita, bastante 
indigestas, embora concedam à came um sabor muito 
agradável. 

Tal como sucede no grelhado e no assado, e pela 
mesmo razão, O interior da came não atinge as altas 
temperaturas que determinam à superfície a forma- 
ção da crosta de albuminas coaguladas, de modo que 
para se obter um bife bem passado este terá de ter 
pouca espessura ou ser feito a uma temperatura rela- 
tivamente baixa para permitir uma maior permanén- 
cia ao calor sem que a superfície fique muito carbo- 
nizada. 


Suco de carne: para certos doentes o suco de 
came é a forma ideal de ingerir uma boa quanti- 
dade de proteínas animais, dado que a sua digestão, 
exclusivamente química, não fatiga o estômago nem 
o intestino, é rápida e total. Um adulto pode absor- 
ver por dia meio litro a 1 litro de suco de came sem 
inconveniente. 

O melhor suco de carne obtém-se da vaca ou do 
cavalo. A came é passada primeiro na máquina de 
picar, depois envolvida numa tela fina e fortemente 
comprimida numa prensa. Com uma compressão 
bastante forte, 1 quilo de came comum fornece 300 g. 
de suco; a came congelada pode fomnecer até 500 g. 

Como o suco de carne se altera rapidamente 
deve ser consumido logo após a espremedura; esta 
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deve portanto fazer-se em casa, numa prensa domés- 
tica. 


Carne em pó: tem as mesmas aplicações que O 
suco (basta depois dissolvê-la em água) e prepara-se 
a partir da carne de vaca totalmente privada de mem- 
branas, tendões e gorduras. Cortada em fatias delga- 
das, a carne é polvilhada com açúcar e exposta ao 
sol (ao abrigo das poeiras e dos insectos) ou metida 
no forno não muito quente; uma vez que esteja com- 
pletamente seca é moida num moinho de café. 

Se tiver de adquirir a came em pó no mercado 
só deve comprar a duma marca de confiança. Recuse 
toda a carne em pó que se apresente em grumos ou 
- tenha mau cheiro, ou que, pelo contrário, seja aroma- 
tizada. Uma boa carne em pó tem apenas um leve 
cheiro a assado. 

A came em pó tem um valor nutritivo menor 
que o do suco de came. 


Extracto de carne: trata-se de caldo de came e 
miudezas evaporado até se obter uma consistência 
pastosa, em seguida adicionado de condimentos. Tem 
pouco valor nutritivo, e por isso alguns fabricantes 
juntam-lhe outros produtos. 

Não é de recomendar. 


Conservação da carne 


A came conserva-se em casa muito bem durante 
alguns dias, mantendo-a no frigorífico entre 4º e 8º; 
evitar a vizinhança dos frutos, que lhe alteram o sabor 
(principalmente o melão e as laranjas). 

A came congelada, quer provenha da Argentina 
quer do nosso Ultramar, é geralmente de muito boa 
qualidade, tão nutritiva e digerível como a came 
fresca, mas tenha-se em atenção que uma vez descon- 
gelada altera-se mais depressa que a outra came. 


Ao descongelar a carne não a deixe ficar no suco 
que transuda e, para que não perca muito suco, faça 
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a descongelação lentamente, em lugar fresco e seco. 
Uma vez descongelada não volte a congelá-la. Ao cozi- 
nhar a carne, depois de obtida a descongelação, meta-a 
na água quando esta já estiver a ferver, e conte com 
menos tempo que o habitual para a cozedura com- 
pleta. Assada ou grelhada fica mais escura que a carne 
fresca, mas as suas qualidades são as mesmas. 

Iremos agora tratar, nos parágrafos seguintes, de 
cada uma das carnes em particular, insistindo no que 
possam apresentar de especial e não foi tratado neste 
parágrafo. 


A vaca 


CATEGORIAS 
DA 
CARNE DE VACA 


1—Cabeça ou faceira. 2 — 
Pescoço ou cachaço, 3I— 
Acém descoberto. 4— Acém 
coberto, 5— Pá. 6— Maçã do 
peito. 7 —Prego ou presi- 
lha, 8 — Costela coberta, 9 — 
Costela descoberta. 10— Aba 
descarregada. 11—Lombo e 
rosbife. 12— Alcatra, 13— 
Pombinha, 14 — Ganso. 15-—Chã de fora. 16—Chã de dentro ou 
pujadouro. 17 — Rabadilha, 18 — Chambões, 19 — Mãos. 20 Badana, 


É a mais apreciada, e também a mais abundante, 
de todas as carnes do talho; não é, porém, a mais 
barata, nem a mais rica em proteínas, embora a dife- 
rença com as outras cames, sob este aspecto, seja 
muito pequena. 

A composição da carne de vaca, tomando por tipo 
Pq é muito aproximadamente a seguinte (por 

g.): 


Proteínas . . . ...ccc.. 2 

Gorduras . +... cc cc. 5,4 
Outras matérias não azotadas . . 0,4 
DOIS a, Soo Seca O O O 1,2 


ÁDUA sem as caca di o T2,0 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 475 


Durante a cozedura iniciada a frio passam para 
o caldo numerosas substâncias azotadas e não azota- 
das, e matérias minerais, sobretudo fosfatos e sais 
de potássio, mas muito pouca substância nutritiva. 
O caldo de came tem portanto um baixo valor nutri- 
tivo, mas exerce uma acção estimulante e tónica no 
estômago, coração, vasos, músculos .e sistema nervoso. 

Ao adquirir a came de vaca é necessário conside- 
rar a sua qualidade geral e a categoria dos pedaços, 
consoante o cozinhado a que se destinam e que variam 
com à região do corpo do animal. 


Qualidade 


A came de vaca de melhor qualidade é a dos ani- 
mais relativamente jovens (ossos pouco calcificados, 
cartilagens flexíveis) e gordos. Esta carne é fina, de 
consistência firme ou mole (conforme o tempo de con- 
servação), de cor vermelho-vivo e odor agradável. 

O estado de gordura do animal é muito impor- 
tante: a boa came provém de animais bastante gor- 
dos. A gordura pode ser esbranquiçada ou amarela, o 
que depende da alimentação do animal e da época do 
ano. Deve ser abundante debaixo da pele, em volta 
dos rins e na própria carne, entre os músculos e no 
seu interior, pois dela depende em grande parte o 
sabor e a suculência. 

A cor da came deve ser considerada. A came dos 
animais idosos é escura; mas uma came normal 
exposta ao ar também escurece; quando foi adquirida 
com a sua bela cor vermelha, e em casa escurece, não 
há motivo para preocupações, pois a came conserva 
todas as suas propriedades. 


Toda a came que apresente um odor anormal, 
excessivamente pronunciado, desagradável, deve ser 
recusada. 


Ao comprar a carne passe com o dedo sobre a 
superfície de corte: deve ter uma sensação de avelu- 
dada, de untuosidade, sinal de que as fibras muscula- 
res são finas e apertadas, de boa qualidade. A con- 
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sistência é apreciada nesse gesto, mas varia com O 
músculo, a idade do animal, o modo e duração da 
conservação. 


Categoria 


Designa-se por categoria duma carne de vaca a 
região do corpo do animal donde o pedaço de came 
provém, distinguindo-se neste sentido quatro catego- 
rias: a 1.º categoria abrange as carnes para assar, 
estufar ou grelhar; a 2.º categoria, bem como a 3.º, 
fornecem carnes para cozer; a 4.º categoria destina-se 
a cozinhados especiais. 

É preciso não .confundir qualidade e categoria. 
A qualidade diz respeito à totalidade do animal; a 
categoria, a uma região particular. A qualidade duma 
came é boa, média ou má, conforme as características 
antes apontadas (idade, estado de gordura, cor, cheiro, 
consistência); a categoria é de 1.º, 2.º, 3.º ou 4.º, con- 
forme se trate, por exemplo, de lombo, acém des- 
coberto, cnambões ou cabeça. 


1.º Categoria é constituída por: lombo e rosbife, 
alcatra, pombinha, ganso, chã de fora e chã de den- 
tro. Estas cames, das quais as melhores são o lombo 
e o rosbife, têm a sua melhor utilização nos assados, 
grelhados e estufados. Compreendem a região lombar 
do animal e a sua parte posterior (correspondem aos 
números 11 a 16 da gravura em que as categorias estão 
delimitadas e numeradas). 


2.º Categoria é constituída por: acém coberto, 
acém descoberto, costela coberta, costela descoberta, 
pá e rabadilha. As melhores camnes desta categoria 
são 0 acém coberto e a costela coberta. Correspondem, 
na gravura, aos números 3, 4, 5, 8,9 e 17. 


3.º Categoria é constituída por: maçã do peito, 
prego, aba descarregada e cnambões (números 6, 7, 10 
e 18). Estas camnes são delgadas e cobrem as pernas, 
antebraços, peito, ventre e pescoço do animal. 
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4.º Categoria é constituída por: cabeça, pescoço, 
mãos e rabo (números 1, 2, 19 e sem número inscrito). 
Destinam-se a cozidos especiais, como por exemplo a 
sopa de rabo de boi. 


A vitela 


CATEGORIAS 
DA CARNE 
DE VITELA 


1-— Colar ou pescoço. 2— 
Costela descoberta, 3— Se 
gunda costela. 4— Primeira 
costela. 5— Lombo. 6 — Alca- 
tra. 7 — Subnoz. 8 — Noz. 9 — 
Jarrete, 10 — Flanco, 11 — Pá. 
12 — Jarrete da frente. 


Ao contrário do que muita gente pensa, a came 
de vitela de 2 a 6 meses é mais difícil de digerir que 
a do animal jovem mas adulto, 

A composição média da came de vitela é a se 
guinte (por 100 g.): 


Proteínas . . . . .. cc... 198 
Gorduras . . bre mo 0,8 
Outras matérias não “azotadas . Ê 0,4 
[ee À To O 0,5 
Água ...Vclcccc.. 85 


Como se vê é mais pobre em proteínas do que a 
vaca, mas pouco, e quase não tem gordura. Também 
é mais pobre em sais (1,2 para 0,5). 

A melhor vitela é a de 2 a 3 meses, exclusivamente 
alimentada a leite. A sua came é branco-rosado. Mais 
tarde, a cor acentua-se no sentido do vermelho mais 
ou menos acentuado, mas é uniforme em todas as cate- 
gorias. 

Estas categorias (1.º, 2.º e 3.º) têm, como na vaca, 
destinos culinários diferentes. 


EML 31 
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1.º Categoria — compreende: alcatra, noz e sub- 
noz, costelas primeira e segunda (números 6, 8, 7, 4, 
3); destina-se ao assado ou grelhado; 


2.º Categoria — compreende: pá e costela desco- 
berta (números 11 e 2) e destina-se a grelhados ou 
estufados ; 


3.º Categoria — compreende os jarretes (números 
9 e 12), o pescoço e as paredes torácica e abdominal 
inferiores (números 1 e 10). 

O lombo (número 5) constitui uma categoria à 
parte, mas pode incluir-se na 1.º 


O carneiro 


CATEGORIAS . 
DA CARNE 
DE CARNEIRO 


1 — Cabeça (3.»). 2 — Pes- 
coço (3.º). 3 — Costeletas de 
lombo (2.2). 4 — Lombo (1.4). 
5 — Alcatra (1.º). 6 — Perna 
(1.º). 7 — Pá (2.2). 8 — Peito 
(3.2). 9 — Pernas ou mãozl- 
nhas (3.º). 


A came de cameiro, quando é magra, é exce- 
lente, embora seja a que menos proteínas fornece. 
A sua composição, por 100 g., é a seguinte: 


Proteínas . +... ..c cc. WN5 
Gorduras . +. +... cc. 5,3 
Outras matérias não azotadas . 0,4 
SAIS ss ar cgi CO SEDA ES SS 1,2 
ÁGUA. sv dm rs sos ars TO8 


Como a gordura do cameiro é particularmente 
indigesta, antes de cozer a carne convém eliminar 
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toda a sua gordura. Isto não quer dizer que se deva 
comprar a came dum animal magro. O animal deve 
estar gordo e ser jovem, 

Distinguem-se três categorias, mas é indiscutível 
que a melhor parte do animal é a perna; as costele- 
tas são também apreciáveis. 


1.º Categoria — compreende: lombo, alcatra e 
perna (números 4, 5 e 6). Destino culinário a pre- 
ferir: assado; 


2º Categoria — compreende: costeletas de lombo 
e pá (números 3 e 7); também para assar; 


3.º Categoria — compreende as restantes partes 
do animal e destinase a cozidos, guisados, etc.: 
cabeça, pescoço, peito e pernas (ou mãozinhas), cor- 
respondentes aos números 1, 2, 8 e 9. 


O borrego 


A melhor came de borrego é a do animal com 
mais de 4 meses, alimentado com vegetais: é uma 
carne firme, vermelha, saborosa e nutritiva. 

A do animal muito jovem, até 2 meses, além de 
ser gelatinosa e um tanto insípida, é rica em purinas, 
substâncias que tornam esta came contra-indicada 
aos doente em que o ácido úrico é o inimigo interno 
(gotosos, reumáticos...). 

A came de borrego tem dois destinos culinários 
principais: o ensopado e o assado. 


O cavalo 


A came de cavalo, pobre em gordura e rica em 
proteinas, é duma digestão fácil e dum alto valor 
nutritivo. 
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A sua composição (por 100 g.) é à seguirite: 


Proteínas . . . cc... cc... 2W 
Gorduras . +... cc... 2,6 
Outras matérias não azotadas . . 0,5 
SAIS CS do toa io “ar Dao dee o RS 1,0 
AGUA sms as ao a é am TAM 


Praticamente isenta de parasitas, tem o inconve- 
niente de se alterar com rapidez, podendo então 
causar intoxicações, sobretudo devidas à Salmonela. 
É portanto necessário saber comprá-la, se nos quiser- 
mos aproveitar das suas boas qualidades e do seu 
preço, que é inferior ao da vaca. 


Até certo ponto somos obrigados a confiar no talho 
que nos fornece, pois a came de cavalo estragada é 
muito discreta em sinais reveladores. Em bom estado, 
a carne de cavalo tem uma cor vermelho-acastanhado, 
em corte fresco, mas escurece pouco depois pela expo- 
sição ao ar; a consistência é firme, ao tacto lembra a 
de vaca; cheiro fraco, gordura amarelada. 


Tem as mesmas indicações culinárias da came 
de vaca, mas sobretudo o assado e o grelhado. 


O porco 


AS PARTES 
* DO CORPO 
DO PORCO 


1 — Cabeça. 2 — Pá. 3 — 
Costeletas. 4 — Lombo, 5 — 
Barriga e peito, 6 — Perna 
(presunto). 7 — Chispes. 


Indigesta pela sua abundante gordura, esta carne, 
uma vez desengordurada, é bem aceite por um estô- 
mago normal. 
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Tem um alto valor nutritivo, como pode verifi- 
car-se pela sua composição, que é à seguinte (por 
100 g.): 


Proteínas . . . ..cc.c.c.. 2083 
Gorduras . , 6,8 
Outras matérias não azotadas . ; 0,4 
BIS sl e as a RÉ E E A 1,1 
ÁGUA. é a se pose te cs dedão TIA 


Esta composição corresponde ao lombo; o pre- 
sunto contém menos gorduras; outras pares do corpo, 
mais. 

Distinguem-se no porco as seguintes partes: 
cabeça, pá, costeletas, lombo, barriga e peito, perna, 
chispe. 

A came gorda e firme deve ter uma cor rosa-acas- 
tanhado (as carnes de porco brancas provêm de ani- 
mais alimentados com águas engorduradas e soro de 
leite; perdem muito peso ao ser cozinhadas e ficam 
secas). 

O porco é aproveitado na alimentação desde o 
rabo à ponta do focinho; a espessa gordura sub- 
cutânea do tronco é o toucinho, a que já se fez refe- 
rência, e as suas gorduras internas fornecem a banha, 
deixando como resíduo os torresmos. 

A parte alguns pedaços que se comem no estado 
fresco, na sua maior parte a came de porco destina-se 
à conservação, quer salgada, quer fumada, quer em 
preparações diversas nos enchidos. As partes que mais 
frequentemente se consomem frescas são o lombo, as 
costeletas e a cabeça (cachola), muito embora vam: 
bém se guardem em conserva, 

A carne de porco em conserva constitui a maior 
parte da charcutaria e será tratada mais adiante. 

Quanto às vísceras, consumidas frescas, serão tra- 
tadas em particular. 


A CAÇA 


Designam-se pelo nome genérico de caça todos 
os animais, mamíferos e aves, que servem para à 
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nossa alimentação e vivem em liberdade no seu meio 
natural. 

Já pelo facto de viverem em liberdade, estes ani- 
mais movimentam-se à sua vontade, em grande espa- 
ços, em correrias mais ou menos velozes e extensas, 
o que não lhes permite a acumulação de gorduras 
que se verifica nos animais domésticos destinados à 
nossa alimentação. De modo que a sua carne é mais 
firme, mais seca, mais dura, precisamente porque é 
mais magra e contém menos água. Logo, proporcional- 
mente, é mais rica em proteinas. 

Por exemplo, Lorenzini indica para a lebre e 
para o veado (caça de pêlo) a seguinte composição 
(por 100 g.): 


Proteínas . ...c.J(CÕ(J(C..jl.. 29,0 18,5 
Gorduras a no e E E ate CR 3,3 1,8 
Outras matérias não azotadas . . 2,6 1,7 
Sais E des NGS, ASS E UG da Sã 3,0 1,0 
ABUA ser. go AS CRS Edo. Soda cao CAD 62,1 77,0 


Quanto às aves (caça de penas), o mesmo autor 
regista: 


Pato 

selvagem Perdiz 
Proteínas . ...JC.JQOÕl. ll... 23,0 25,3 
Gorduras . .. col... 4,5 1,4 
Outras matérias O Do cão 8 1,3 0,8 
DaiS u O Eat. e, Da RO E VS 0,9 1,4 
ACUA- ca Rm vã. nEcE O os E SS E, E 70,3 71,1 


A caça é, portanto, mais nutritiva que o animal 
doméstico. É também mais saborosa, com um paladar 
muito especial que a torna muito apreciada do gas- 
trónomo. Mas o seu gosto, para uma mesma, espécie, 
varia segundo o meio mais ou menos tranquilo em que 
o animal viveu e segundo a alimentação que a natu- 
reza local lhe proporcionou. 

«Daqui resulta que a caça seria muito favorável- 
mente julgada se não apresentasse os inconvenientes 
de substâncias chamadas matérias extractivas, mais 
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ou menos abundantes segundo as espécies, e que mui- 
tas vezes são tóxicas. Além disso a caça é abatida no 
momento em que os seus músculos estão em pleno 
esforço e o animal mais ou menos aterrorizado. Ora a 
contractura muscular e o terror libertam produtos 
muito nocivos à pureza da carne, e não dispomos de 
qualquer meio susceptível de expulsar as toxinas 
acumuladas no organismo do animal fatigado. 

«Logo, a caça não reúne de modo algum as con- 
dições favoráveis apresentadas pelo animal do talho, 
- que antes de ser abatido é posto em Tepouso e em 
dieta hídrica durante 24 horas. 

«As aves (perdiz, faisão, cordoniz, rola) rara- 
mente são atingidas no decurso de uma longa caçada 
e comportam muito poucas substâncias nocivas na 
sua carne. Os mamíferos, pelo contrário, são muitas 
vezes abatidos depois de terem feito uma corrida esgo- 
tante através dos campos e dos bosques, e os seus 
músculos, como os de todos os animais «acossados», 
encontram-se muito sobrecarregados de toxinas. Adqui- 
re-se, portanto, uma grande segurança todas as vezes 
que, conhecendo o caçador, nos podemos informar das 
condições em que a caça foi morta. 

«Um outro ponto a considerar é a ferida. Quando 
os tecidos são lacerados pelos zagalotes, infectam, 
perigo que é aumentado pelas manipulações e pela 
permanência no saco do caçador, o que provoca Oo 
aparecimento de micróbios exteriores.» (G. Pimentel). 

De tudo isto se conclui que a caça deve ser consu- 
' mida pouco depois de abatida e, enquanto isto não 
sucede, deve ser guardada num lugar fresco e arejado. 
E que, do ponto de vista da sua digestibilidade, a caça 
de penas é preferível à caça de pêlo: embora esta seja 
mais rica, apresenta, os inconvenientes que resultam 
da longa perseguição ao animal. 

Mas os prazeres da mesa estão muitas vezes em 
oposição às regras da higiene alimentar, e neste caso 
da caça a oposição é evidente: o gastrónomo de pala- 
dar refinado não gosta de caça fresca, preferindo sub- 
metê-la a uma decomposição espontânea que a torna 
mais tenra e lhe dá um paladar muito especial: a 
Jaisandage. 
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«A faisandage — escreve G. Pimentel — realiza-se 
quando os tecidos são invadidos só pelos micróbios do 
intestino. Os produtos da faisandage, com a condição 
desta não ser prolongada, não são tóxicos; mas como 
saber, com toda a certeza, que o faisão, a perdiz ou a 
lebre, que nos prometem ser um petisco, não foram 
atacados pelos germes da, putrefacção 

«Com efeito, basta que uma parte ínfima da pele 
seja lesada, pondo os músculos a nu, para que o cadá- 
ver fique entregue aos micróbios da decomposição. 

«Na verdade, não é possivel qualquer segu- 
rança com a caça faisandée, e isto pelas duas razões 
seguintes. 

«— Os germes da putrefacção ameaçam desenvol- 
ver-se na carne da caça durante a faisandage, tanto 


mais que esta constitui um meio muito favorável à 


sua proliferação. 

«— A faisandage, quando é acentuada, só por si 
já corrompe a came, com todos os perigos: que isto 
comporta.» 

Em suma, a caça faisandée já está próxima da 
putrefacção, e tão próxima que já pode estar de facto 
em putrefacção sem o consumidor o saber. 

Adquira-se portanto a caça fresca e em boas con- 
dições. Trate-se de a limpar e esvaziar imediatamente 
e guardese num lugar fresco e arejado, pendurada, 
tapando com papel engordurado (embebido em azeite) 
todas as aberturas naturais e as que se fizeram no 
corpo do animal. Poderá assim conservar-se bem 
durante alguns dias. 

Como é necessário tornar a caça mais tenra e 
para este fim a jfaisandage não é recomendável, recor- 
re-se a certos artifícios culinários. 

Vejamos agora muito rápidamente alguma caça 
de pêlo em particular, com breves mas úteis porme- 
nores a seu respeito. 


A lebre 


De toda a caça, a de pêlo é, como vimos, a mais 
rica em proteinas. Mas apesar disto, como toda a caça, 
deve ser evitada por pessoas doentes, principalmente 
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doentes do aparelho digestivo ou por aqueles em que 
está em causa o ácido úrico (reumatizantes, gotosos). 

Como alimento, a melhor - lebre é a que chegou 
ao máximo do seu crescimento (6 meses) e se encon- 
tra bem gorda. Depois desta idade a lebre torna-se 
cada vez mais dura, e envelhecida deve ser recusada. 
Uma lebre velha tem os dentes irregulares, amarelos, 
ou mesmo negros, as orelhas duras, pesa uns 3 quilos, 
não tem nas patas anteriores uma pequena tuberosi- 
dade na articulação da mão, e os pêlos em volta do 
nariz são brancos. Também devem recusar-se os ani- 
mais demasiadamente lacerados pelo tiro ou pelos 
dentes dos cães. 

A lebre deve ser consumida logo que é abatida 
mas, se isto é impossível, deixa-se mortificar durante 
dois dias nas condições indicadas para toda a caça. 


O coelho bravo . 


É provâvelmente o antepassado do coelho domés- 
tico e pouco difere deste. A sua carne é muito aromá- 
tica e. convém particularmente para guisados. 

Tudo o que se disse da lebre é aplicável ao coelho 
bravo. 


d 
O veado 


Cada vez mais raro, o veado tem uma carne muito 
dura e por isso necessita duma preparação especial 
ao ser cozinhada. No entanto, esta carne é muito apre- 
ciada desde que o animal tenha de 10 a 30 meses. Os 
melhores pedaços são o lombo, os quartos traseiros, 
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as costeletas e os quartos dianteiros. A carne deve 
ficar a amadurecer de 3 a 8 dias em marinada. 


O Javali 


Rara entre nós, como a do veado; carne do ani- 
mal jovem, com uns 6 meses, é muito delicada; dos 
6 meses ao ano é ainda excelente, mas depois torna-se 
muito dura e precisa de ser tratada como se disse 
para o veado. 

Os melhores pedaços são os quartos traseiros 
(presunto), o lombo, as costeletas e a cabeça. 


Da caça de penas falaremos mais adiante, ao tra- 
tarmos das aves na alimentação. 
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AS MIUDEZAS 


Dá-se correntemente o nome de miudezas ao 
conjunto das vísceras dos animais (mamíferos e 
aves), particularmente os miolos, o bofe (pulmões), 
a moleja (timo), o coração, o fígado, os rins e as 
tripas. Alguns gastrónomos incluem a língua e os 
pés dos mamíferos neste grupo das carnes. 

Quanto ao seu valor alimentar, considerando 
sobretudo a percentagem de proteinas, as miudezas 
em geral substituem bem a came e o peixe. Quanto 
à digestibilidade é variável e depende da gordura pró- 
pria de cada viscera. 

Eis a composição média de algumas vísceras, dada 
por Lorenzini: 


proteí-  Gordu- Glúci- 
nas ras dos Sais Água 


Miolos de vitela 13,4 16,3 1,0 1,2 68,1 
Figado de vitela 17,7 2,4 5,0 1,7 73,2 
Rim de cameiro 16,6 3,3 1,0 1,3 77,8 
Coração de vaca 17,0 12,0 1,0 1,1 68,9 


Como se vê, ao contrário da carne muscular, praáti- 
camente desprovida de glúcidos, as vísceras contêm 
uma certa percentagem, relativamente elevada no 
figado (na forma de glicogénio). 

É preciso notar que as visceras contêm purinas e 
estão por isso contra-indicadas nos doentes que sofrem 
de reumatismo, gota, litiase biliar ou renal. São tam-' 
bém ricas em colesterol. 

Além disso alteram-se com muita facilidade e é 
preciso consumi-las muito frescas. 


Miolos 
(ou mioleira) 


É o cérebro dos animais, 
Uma mioleira de vaca ou de cavalo pesa entre 
900 e 700 g.; a de vitela, entre 250 e 300 &.; à do 
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porco ou do carneiro, à volta de 150 g.; a do borrego, 
100 g. 

A mioleira é a víscera que contém menos protei- 
nas e mais gorduras, mas estas são duma natureza 
especial, ricas em fósforo, o que as torna muito valio- 
sas. No entanto, são ricas em colesterol e purinas, o 
que as pode proibir em certas condições. 

De qualquer modo, é um alimento de fácil diges- 
tão (mais as de carneiro que as de vitela, mais estas 
que as de vaca, que são muito pesadas). 

Só devem adquirir-se muito frescas e ser tratadas 
no menor espaço de tempo possível, pois alteram-se 
rápidamente. A preparação prévia a qualquer trata- 
mento culinário consiste no seguinte (Maria de Lur- 
des Modesto): «P6em-se os miolos de molho durante 
algumas horas em água fria aromatizada com vina- 
gre, tendo o cuidado de mudar a água várias vezes. 
Esta operação tem por fim amolecer as meninges 
(peles), que devem ser retiradas antes de os miolos 
serem sujeitos a qualquer preparação culinária, e lim- 
pá-los dos veios e coágulos de sangue que contenham. 

- «Depois de bem demolhados retiram-se-lhes as 
meninges, puxando-as de preferência com os dedos. 

«Há quem, depois de os miolos assim preparados, 
. OS passe ainda por água morna, para lhes retirar qual- 
quer veio de sangue que tenha resistido durante a 
limpeza.» 

A mioleira consome-se cozida (a melhor forma 
de a consumir) ou frita com ovos. 


O bofe 


O melhor é o de vitela e, logo, o de porco. O bofe, 
nome popular dos pulmões do animal, juntamente 
com o baço constitui a fressura. 

Consome-se, em geral, na forma de fricassé ou 
guisado. 


A moleja 


Trata-se do timo, uma glândula de secreção inter- 
na, situada na parte inferior do pescoço dos animais 
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jovens, adiante da garganta até ao esterno. Termi- 
nado o período de crescimento do animal o timo (a 
moleja) atrofiase, de modo que só há molejas de 
vitela ou de cordeiro, 

O seu valor nutritivo é notável, com uma grande 
percentagem de proteínas (22 por cento em peso), 
rica em fósforo e vitamina D. Muito digerível, tem 
um sabor delicado e é muito apreciada pelos gastró- 
nomos. 

Devem adquirir-se muito frescas, apresentando 
então uma cor branca levemente rosada e ter alguma 
gordura. 

Antes de qualquer preparação culinária, as mole- 
jas devem ser tratadas. «Põôem-se as molejas de molho 
durante algumas horas, mudando a água várias vezes, 
tantas as necessárias para que a última água esteja 
perfeitamente limpa e sem qualquer coloração ver- 
melha.» (M. L. M.). Depois desta operação de lim- 
peza sofrem uma de branqueamento em água aque- 
cida a lume brando que se deixa ferver começando as 
molejas a inchar. Retiram-se então do lume, escor- 
rem-se e limpam-se de peles e gorduras. 

Uma hora depois já podem ser cozinhadas (gre- 
lhadas ou assadas). 


O coração 


O coração dos animais é todo músculo e mús- 
culo que trabalha sem descanso desde os primeiros 
sinais de vida até à morte. É, então, uma carne firme, 
praticamente sem gordura intersticial, mas com algu- 
ma aderente à superfície do órgão. Contém vitami- 
nas B. 

Tem o valor nutritivo de qualquer músculo (15 
a 17 por cento de proteinas) e é de digestão difícil. 

O melhor é o de carneiro e o de vitela. 


O figado 


Utilizam-se na alimentação -os fígados dos ani- 
mais de marchantaria e os das aves. 
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Do ponto de vista gastronómico é muito apreciado 
o de porco e o de vitela, este de mais fácil digestão; 
consideram-se medíocres o de vaca e o de carneiro. 


Quanto ao seu valor nutritivo são mais ou menos 
equivalentes. Este valor é notável, não só pela grande 
percentagem de proteinas que o fígado contém (17 
a 18 por cento), como ainda pela sua riqueza em 
ferro, fósforo e vitaminas. 

Antes do isolamento e preparação farmacêutica 
da vitamina B; (cianocobalamina), aliás, extraida dos 
figados de vitela, e do factor antianémico de Castle, 
bem como de outros preparados antianémicos, o figado 
de vitela cru ou mal cozido era a melhor arma que. 
se possuía contra a anemia e, em particular, contra a 
anemia perniciosa. E ainda hoje, apesar daqueles 
medicamentos, o figado continua a ser uma espécie 
de alimento-medicamento muito útil para as crian- 
ças, pessoas débeis e convalescentes. É recomendável 
incluí-llo nas nossas ementas, pelo menos uma vez por 
semana. 

Ao adquirir fígado verifique-se o seu bom estado: 
cor vermelho-acastanhado uniforme, consistência mole 
sem endurecimentos localizados, cheiro discreto a 
carne fresca. Recoza-se todo o fígado que apresente 
manchas mais escuras ou mais claras que o tom geral 
de fundo, ou granulações e pequenas lacunas, 

Esta víscera presta-se a muitas preparações culi- 
nárias. 


O fígado das aves, dado o seu pequeno tamanno, - 
quase só se emprega nas guarnições. Fazem excepção 
os fígados de pato e de ganso que se consomem na 
forma de «pasta de figado» (foie gras). Para este 
fim os animais são engordados em condições espe- 
ciais: fechados em gaiolas são conservados durante 
um certo tempo em imobilidade e alimentados com 
milho; engordam assim muitíssimo e o seu figado 
hipertrofia-se tanto que um figado de ganso chega a 
pesar até 1500 g. e um de pato até 900 g. 

A preparação da pasta de fígado é hoje uma 
indústria de conservas, vendendo-se o foie gras em 
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latas, em frascos ou na forma de enchido. Mas a pre- 
paração doméstica é relativamente simples... desde 
que se obtenha o fígado gordo do pato ou do ganso: 
depois de muito bem limpo e privado de todas as 
membranas e vasos que possa apresentar, o fígado é 
temperado com sal na proporção de 12 g. por quilo, 
pimenta, especiarias, noz-moscada. Deixa-se em mari- 
nada com um bom cálice de vinho do Porto durante 
duas ou 3 horas. Coze-se e reduz-se a pasta (1 quilo 
de fígado leva uma hora a cozer), 


Os rins 


O valor nutritivo dos rins é sensivelmente o mes- 
mo em todos os animais que no-los fornecem, e que 
são, por ordem de valor gastronómico, a. vitela e o 
cameiro, que nos dão os rins mais finos, depois Oo 
porco e, por fim, a vaca e o cavalo. 


É fácil distinguir os rins de vaca e de vitela, que 
têm a superficie lobulada em virtude da presença, de 
sulcos profundos, dos rins de cavalo, porco e carneiro, 
que têm a superfície lisa e a forma do feijão. 


Contêm cerca de 17 por cento de proteinas e 3,5 
por cento de gorduras, são ricos em vitaminas B e 
de fácil digestão. 

No animal em bom estado os rins desaparecem 
literalmente numa cobertura de gordura fina e abun- 
dante, Libertos desta gordura apresentam-se brilhan- 
tes, firmes, duma cor vermelho-acastanhado um pouco 
como a do fígado. Devem consumir-se frescos. 

Os rins não devem ser submetidos a qualquer pre- 
paração culinária sem primeiro serem tratados. «Reti- 
ra-se-lhes a pele que os envolve fazendo uma leve 
incisão, com uma faca, do lado abaulado dos rins. 
Puxa-se a pele cuidadosamente. Se, apesar dos rins 
serem perfeitamente frescos, a pele que os envolve se 
encontrar sem brilho e um pouco mole, e portanto 
difícil de retirar, mergulham-se os rins rapidamente 
em água bem fria, enxugam-se e tira-se-lhes a pele 
como foi dito. 
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«Depois da pele retirada abrem-se os rins pelo 
lado abaulado, sem no entanto se separarem as 
metades. 


«Com a ajuda duma faca bem afiada tiram-se os 
canais que se encontram no interior do rim e o mon- 
tinho de gordura. 


«Estes cuidados são os indicados para os rins de 
carneiro, porco e vitela. Os de vaca, devido ao cheiro 
característico e desagradável que possuem, devem 
exigir cuidados suplementares. Assim, depois de se 
lhes ter retirado a pele que os envolve, como dissemos 
atrás, devem ser abertos e retirar-se-lhes toda e qual- 
quer partícula de gordura. 


«Em seguida passam-se rápidamente, um segun- 
do apenas, por água a ferver. Escorrem-se bem e 
enxugam-se cuidadosamente num pano bem seco.» 
(M. L. M.). 


Para alguns gastrónomos, a lavagem não deve 
ser excessiva, como quase sempre se faz com o fim 
de tirar aos rins o cheiro amoniacal desagradável, e 
que para os ditos gastrónomos tem muito interesse. 


As tripas 


Dá-se o nome de tripas ou dobrada ao estômago 
de certos animais do talho, especialmente preparado 
para a alimentação. 

São alimentos gordos, de digestão difícil, mas 
muito apreciados em certas preparações culinárias, 
como as tripas à moda do Porto. 


As tripas, dum modo geral, têm o mesmo valor e 
e os mesmos defeitos das outras miudezas; mas, do 
ponto de vista de higiene alimentar, devemos ter em 
consideração que elas só fazem parte de preparações 
culinárias complicadas, enriquecidas com outros pro- 
dutos (mão de vaca, cabeça de porco, orelha de porco, 
chouriço, toucinho, etc.) e muito condimentadas. A 
sua digestão é, portanto, difícil e demorada. 
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CHARCUTARIA 
(Salsicharia) 


É o ramo da arte culinária que se refere à utili- 
zação da carne de porco conservada e, por extensão, 
a todas as carnes conservadas na forma de prepara- 
ções assimiláveis às de porco. 


E dá-se também este nome ao conjunto daquelas 
preparações. 
Neste sentido, a charcutaria inclui: 


Alheira, chouriço de sangue (ou morcela), chou- 
riço de came (no Alentejo, linguiça), farinheira, lin- 
guiça, paio, salsicha, galantina, salpicão — isto entre 
as chamadas cames ensacadas ou enchidos. — Entre 
as fumadas, mencionamos apenas o presunto e o tou- 
cinho fumado. Como preparação especial, o fiambre. 


O valor alimentar destes produtos é extrema- 
mente variável, desde a variedade da sua composi- 
ção. Dum modo geral têm muito valor nutritivo e um 
alto nivel calórico, pois quase todos são bastante gor- 
dos. Mas precisamente por esta sua riqueza em gor- 
dura, e também porque são muito conamentados, os 
enchidos são indigestos. Exceptua-se o fiambre, e de 
certo modo o presunto magro. 

Vejamos, em primeiro lugar, e por ordem alfabé- 
tica, os produtos denominados «enchidos». 


Alheiras 


São um enchido transmontano constituído por 
cames de porco fresca, de galinha e de vitela, touci- 
nho e miolo de pão, sal, pimenta, pimentão, mala- 
gueta, etc. 

Esta composição varia de região para região, 
podendo simplificar-se ou complicar-se. 

O enchido é posto ao fumeiro, donde se retira 
para ser cozinhado pouco depois. Não tem um tempo 


EML 32 
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de conservação muito longo (uns dois meses) porque 
azeda facilmente devido à presença do pão. 

Consomem-se geralmente fritas e, para não reben- 
tarem na frigideira, picam-se com uma agulha muito 
fina e salpicam-se com leite. 


Chouriço de carne 


Composição: carne de porco fresca e gordura de 
porco, temperadas com pimentão e sal. Após estar 
três dias assim de molho, remexendo-a de vez em 
quando, a came é ensacada em tripa e posta ao 
fumeiro. 

Consome-se cozido, assado, frito ou cru. Neste 
último caso corre-se o risco de ingerir com a came 
de porco um parasita do animal que pode fixar-se no 
homem: é à triquina. Este risco existe em relação qa 
toda a came de porco ingerida crua e que provenha 
de animais não vigiados do ponto de vista veterinário. 


Chouriço de sangue 


Este enchido é fundamentalmente formado por 
sangue de porco diluído em vinagre e adicionado de 
gordura (banha), temperado com sal e pimenta e 
posto ao fumeiro. 


É usado como componente dos cozidos. 


Farinheiras 


Variáveis na sua composição, incluem sempre gor- 
duras de porco trabalhadas com farinha de trigo, e 
às vezes miolo de pão, temperadas com alho, sal, 
pimentão e colorau; depois de tudo amassado é ensa- 
cado em tripa e posto ao fumeiro. 


Consomem-se cozidas ou fritas. Para evitar que 
rebentem ao fritá-las, mergulham-se durante uns 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 495 


segundos em água a ferver, picam-se com uma agulha 
fina e só depois se fritam. 


Galantina 


Trata-se duma preparação composta por diversas 
cames cortadas em pedacinhos e cozidas em geleia. 
A galantina mais comum é a de came de galinha, de 
porco ou de vitela. Consome-se crua. 


Linguiça 


É uma espécie de chouriço de came, mas ensa- 
cada em tripa muito delgada. 

Consome-se cozida ou grelhada, no primeiro caso 
para condimentar os cozidos ou os guisados, no 
segundo caso como prato, acompanhada de purés ou 
legumes frescos. 


Assada à chama directa da aguardente a arder, 
constitui para muitos uma apetitosa iguaria. 


Palo 


É apenas o lombo de porco temperado, ensacado 
e posto ao fumeiro. 


Salpicão 
Enchido preparado com carne da perna e do 
lombo do porco, gordura e temperos, e fumado por 
dez a doze dias. 


Baleiohas 


Enchido de came magra picada e gordura e tem- 
peros diversos, que se consome fresco, isto é, sem 1r 
ao fumeiro. 
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Entre os produtos de salsicharia não ensacados, 
vejamos: 


Presunto 


É a perna ou a mão e espádua do porco, tempe- 
rada e fumada. Quando magro não é difícil de dige- 
rir e é gastronômicamente muito apreciado. 

Consome-se cru, cozido, frito, isolado ou incorpo- 
rado em várias preparações culinárias. Mas quando 
se consome cru é preciso ter toda a confiança no for- 
necedor (perigo de intoxicação ou de infestação pela 
triquina) o que alias sucede com todas as cames de 
porco consumidas em cru. 


Fiambre 


O fiambre não é mais que o presunto cozido e 
preparado para se conservar durante bastante tempo. 

Em geral consome-se tal como é adquirido, mas 
pode entrar na composição de várias preparações . 
culinárias. 

É muito digerível, e talvez a única came de 
porco aconselhável a toda a gente, mesmo a doentes 
do tubo digestivo. 


Terminada aqui a exposição do que mais importa 
conhecer sobre a carne dos mamiferos, dediquemos 
algumas páginas às aves que nós criamos e caçamos 
para nos alimentarmos. 

Dividem-se em dois grupos: aves de capoeira e 
caça de penas. Num e outro grupo poderiamos alon- 
gar q lista das aves, considerando por exemplo a gali- 
nha-da-india, ou pintada, nas aves de capoeira; o 
tordo, na caça de penas, e várias outras. Mas julga- 
mos que seria inútil. 


AVES DE CAPOEIRA 


São todas as aves criadas em regime de domes- 
ticidade para a nossa alimentação. Nestas condições, 
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o modo como são criadas e alimentadas pode orien- 
tar-se à nossa vontade, com um determinado objec- 
tivo (por exemplo, o caso do ganso para preparar 
pasta de fígado), e dum modo geral são mais gordas 
e melhores do ponto de vista higiénico do que as 
aves selvagens. Por outro lado, gastronômicamente 
estas são mais apetitosas, mais aromáticas e algumas 
dão preparações culinárias muito apreciadas. 


Galinha e frango 


Segundo parece, 90 por cento das aves de capoeira 
de consumo habituãl são galinhas e frangos, sobre- 
tudo frangos. 


º 

* 
A galinha; há numerosas variedades, todas SR 
comestíveis, mas nem todas criadas especifica- ) 


mente para fins alimentares: de algumas o que Si 
mais se pretende são os ovos a, 


O frango é mais tenro do que a galinha adulta, 
mas se esta não tem mais que 1 ano ainda continua 
tenra e de fácil digestão. Relativamente pobre em 
gordura, é rica em proteinas: 


Proteínas ....cc.cc. 2 %N 
Gorduras. . E GR Lg 5 » 
Matérias extractivas bro 2,6 » 
DAIS esmo rig. ques ni Clica cg JR 11 » 
Água +... cc. 639 


O frango de aviário é sempre um animal muito 
jovem (algumas semanas apenas) tendo,.por isso, a 
came muito tenra e a pele muito fina; para não per- 
der râpidamente o suco nutritivo, ao cozinhá-lo é 
preferível assá-lo no forno ou no espeto. 


498 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 


A dona de casa pode adquirir a galinha ou o 
frango em vivo ou depois de morto; deve pois saber 
distinguir o melhor, em qualquer destes estados. 

Em vivo: os frangos de patas negras, cinzentas ou 
brancas têm a came mais delicada que os de patas 
amarelas. Uma galinha jovem tem a pele das patas 
coberta de escamas finas e brilhantes. No macho o 
esporão aparece aos 5 meses e ao ano já mede 1,5 em. 
O estado de gordura verifica-se palpando por baixo 
das asas; o estado de boa carne verifica-se palpando 
aos lados do esterno (a quilha). 

Em morto: verificar a idade, o estado e a fres- 
cura; a pele deve ser branca e elástica; o bico aberto 
não deve exalar mau cheiro, os olhos vivos e não 
vitreos. 

A came deve ser firme, suficientemente gorda, 
coxas gordas e redondas, pescoço curto. 


Peru 


De todas as aves de capoeira o peru é o mais rico 
em proteínas e também em sais; a sua quantidade de 
gordura é muito variável, mas em média é elevada: 


Proteínas. ... cc... 247% 
Gorduras. . .. cc... 8,5 » 
DAS o dc de cd O a Sm 1,2 » 


65,6 » 


O peru; galináceo de grandes di- 

mensões, originário da América, 

Utiliza-se na alimentação, tanto 

o macho como a femea (perua), 

esta de menores dimensões e mais 
tenra 
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Quando o animal é jovem (6 a 8 meses) e não 
muito gordo, a sua came digere-se com facilidade. É 
ainda boa até ao ano de vida, mas logo se torna rija, 
deixando de ser comestivel aos 18 meses. 

Escolher o animal gordo, de carne branca, o ester- 
no flexível; as patas devem ser negras e lisas (aver- 
melhadas e escamosas indicam que o animal tem 
mais de 1 ano). A perua tem a carne mais fina que 
o peru, e ambos devem ser consumidos antes dos 10 
meses. 

É totalmente destituída de fundamento a prática 
de embriagar (?) o animal antes de o matar, para O 
tornar mais tenro, fazendo-lhe ingerir aguardente. 


Pato 


O pato (doméstico) é um animal muito gordo e 
tem uma carne difícil de digerir. A sua composição 
não se afasta muito da da galinha adulta: 


Proteínas. . . ...cc. 223% 
Gorduras. +... coco. 4,7 » 
Matérias extractivas . . ... 13 » 
SAIS ls dE ge ce A as tigo e 0,9 » 
Água +... cc... WB» 


Quando gordo é indigesto, sobretudo em certas 
preparações culinárias, como a cabidela. 


- 


O pato doméstico, palmípede de que há várias 

raças, criado para a alimentação e também 

para se lhe utilizarem as penas para almo- 
Jadas e colchões 


É preferível adquirir o pato vivo para se ter a 
certeza de que é consumido muito fresco, porque este 
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animal deteriora-se com muita facilidade e é preciso 
prepará-lo imediatamente depois de morto, prepara- 
ção que consiste em depená-lo, cnharauscá-lo, esvaziá-lo 
e tirar-lhe duas glândulas que se encontram de cada 
lado e por cima do uropígio (na cauda), que dariam 
mau gosto à carne. 


Ganeo 


É uma espécie de pato de grande tamanho (che- 
ga a pesar de 5 a 8 quilos), de carne inferior à do 
pato, extremamente rica em gordura: 


Proteínas. . ......c.c 16% 
Gorduras. +... cc... 46 » 
DRI so eo o ses SO SO DS, Moi SE 0,5 » 


Agua +... MB DV 


O ganso criado para a cozinha deve ser consu- 
mido a partir dos 7 ou 8 meses e tem de ser alimen- 
tado convenientemente. Uin ganso cuja carne não 
seja rosada, mas vermelha, foi mal alimentado; a 
gordura deve ser branca. 


O ganso, palmipede muito pare- 

cido com o pato, mas de muito 

maiores dimensões quando atinge 

a idade adulta. Criado em con- 

dições especiais fornece um figado 

hipertrojiudo com que se prepara 
o «fole gras» 


O ganso é particularmente criado, com alimenta- 
ção especial, para se obter dele um fígado hipertro- 
fiado com que se prepara a pasta de fígado (foie gras). 
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Pombo 


Não é vulgar que se criem pombos para a alimen- 
tação, utilizando-se mais, para este fim, o pombo 
selvagem. 


O pombo, ave da ordem das 

columbinas. Inúmeras variedades. 

Uma delas, o pombo-correio, é a 

principal motivação da existência 
da columbofilia 


A sua came é muito apreciada tanto mais quanto 
mais jovem o animal for, sendo o borracho parti- 
cularmente delicado. 


Proteínas ... cc... 2% 
Gorduras ... cc. col. 1» 
SAIS do ms np il ES DAR ia SS ad SG 1 » 
Água. . cc cc. To 


Tem portanto uma boa dose de proteínas e muito 
pouca gordura. 

Deve ser preparado logo depois de morto: depe- 
nado, chamuscado, esvaziado por uma abertura feita 
no pescoço. 

Os pombos jovens têm a pele rosada, o bico flexi- 
vel, o uropígio gordo; os velhos têm a pele azulada e 
o pescoço e as coxas magras (são mais duros, levam 
mais tempo a cozer), 


“Tanto do ponto de vista gastronómico, como 
do seu valor alimentar, não se distingue do pombo, 
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podendo considerar-se como um pombo de pequenas 
dimensões. 
É susceptível das mesmas preparações culinárias. 


q 
A rola é uma columbina muito seme- 
E= a E lhante ao pombo, mas de menores 
3 dimensões 


CAÇA DE PENAS 


Inclui uma grande variedade de aves selvagens, 
mas as mais importantes são o pombo bravo, a per- 
diz, a codorniz, a galinhola, o faisãao e o pato bravo. 


Pombo bravo 


É idêntico ao pombo doméstico, mas tem a came 
mais aromática. 


Perdiz 


É, com a lebre, o animal preferido do caçador. 
A sua carne é excelente, tenra, saborosa, aromática e 
de fácil digestão quando o animal é jovem. 


A perdiz. Da caça de penas é entre nós a mais 
comum, na espécie dita vermelha, Uma outra 
espécie — cinzenta — não habita em Portugal 
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O seu valor alimentar está patente na composi- 
ção média da sua carne, das mais ricas em proteinas: 


Proteínas . . ... cc... 253% 
Gorduras . +... cc cc. 1,4 » 
SAIS o gos ug dão Br Ge ie a À 1,4 » 
Água +... cc. TED 


A perdiz deve ser comida muito nova e só dois a 
quatro dias depois de morta, tempo durante o qual 
ficará a mortificar (perdiz faisandée ). 

É nova a perdiz que apresente as patas finas, 
amarelas, quase lisas (sem escamas nem tubérculo no 
torso), cores pouco vivas, sem crescente ou colar mar- 
cado no peito, bico flexível. 


Codorniz 


Galinácea selvagem (já começam a ser criadas 
em aviários), de came muito saborosa e muito apre 
ciada pelos gastrónomos. Deve ser consumida com 
2 ou 3 meses. 


A codorniz é uma galinácea selvagem, ave 
de arribução que chega a Portugal em Março 
ou ALT] proveniente do Norte de Africa N 


Quando gorda é difícil de digerir; menos gorda, 
é comparável à perdiz quanto ao seu valor alimentar. 

Come-se assada no forno ou no espeto ou em pre- 
parações culinárias diversas. 


Galinhola 


Parece ser a carne de galinhola a mais apreciada 
de todas as cames de caça. Brillat-Savarin, citado por 
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Maria de Lurdes Modesto, tece-llhe um louvor quase 
hiperbólico: «A galinhola é uma ave muito nobre, mas 
poucas pessoas conhecem os seus encantos. Uma gali- 
nhola só atinge a suprema glória quando foi assada 
sob o olhar dum caçador, e sobretudo do caçador que 
a matou; assim, o assado faz-se segundo as regras 
exigidas e a boca inunda-se de delícias.» 


A galinhola é uma ave selvagem de bico 

muito comprido, que se caça de Novembro 

a Fevereiro e é muito apreciada pelos 
gastrónomos 


Uma destas regras é a mortificação por espaço de 
quatro a cinco dias, sem depenar a ave. 

A sua came é indigesta, e mesmo tóxica. O seu 
melhor destino culinário é o espeto, mas convêm-lhe 
muitas preparações diferentes. 


Faisão 


É uma galinácea muito bela... e muito cara, igua- 
ria de banquetes ricos. A sua came, fácil de digerir, 
um pouco mais firme que a da galinha, é deliciosa, 
tenra, finissima, com um paladar muito seu que faz 
o encanto dos gastrónomos. 


O fatsão, galináceo de plu- 
magem abundante e vistosa, 
rica de colorido, que mereceu 
de alguns o titulo de «rei das 
aves» ou «rei da floresta» 


O seu valor alimentar é idêntico ao da galinha. 
De toda a caça é a que mais exige uma mortifi- 
cação, pelo menos de quatro dias, mas que pode ir até 
seis ou sete. A faisandage (mortificação) deve fazer-se 
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com o animal inteiro, sem ser aberto e depenado, ope- 
ração esta que só se efectua na altura em que vai ser 
cozinhado (como dizem os franceses, le faisan se par- 
fume dans sa plume). 

O melhor faisão é o que conta de 12 a 14 meses. 
Depois dos 18 meses fica duro. Um faisão jovem tem 
as unhas delgadas, as patas brilhantes, penas peque- 
nas debaixo das asas, o esterno flexivel. 


Pato bravo 


Idêntico ao pato doméstico, é mais magro e con- 
some-se nas mesmas condições, preparado da mesma 
forma. 


Passemos agora a um outro domínio: o das águas 
do mar, dos rios e dos lagos, para nos ocuparmos da 
classe dos vertebrados de respiração exclusivamente 
bronquial: os peixes. Indicaremos, depois de conside- 
rar o conjunto dos peixes comestíveis, as qualidades 
higiénicas, alimentares e culinárias das espécies mais 
comuns no nosso mercado. 


O PEIXE 


Poderíamos dividir o peixe em duas categorias: 
peixe do mar e peixe da água doce; mas há muitas 
espécies que vivem tanto no mar como nos rios ou nos 
lagos, como sejam o sável, a enguia, o salmão, o estur- 
jão, a lampreia e vários outros. 

Do ponto de vista da. higiene alimentar convém, 
no entanto, fazer uma distinção dos peixes em gordos, 
semigordos e magros. 

São peixes gordos, com mais de 10 por cento de 
gorduras: lampreia, atum, salmão, enguia, sável. 

São peixes semigordos, com 5 & 10 por cento de 
gorduras: salmonete, congro, arenque, cavala, sar- 
dinha. 

São peixes magros, com menos de 5 por cento 
de gorduras: anchovas, barbo, rodovalho, bacalhau 
fresco, pescada, dourada, azevia, raia, cação, linguado. 
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Os peixes gordos são muito ricos em vitaminas 
A e D; os semigordos ainda contêm quantidades apre- 
ciáveis destas vitaminas; os magros são pobres. 

Sobre o valor nutritivo do peixe em geral, diremos 
que, em peso igual, o peixe equivale praticamente a 
uma cerne medianamente rica em proteinas. 

Lorenzini indica, por exemplo, as seguintes com- 
posições : 


Peixes gordos 


Enguia Salmão Cavala 


Proteinas .. cc. 13,0 17,5 15,7 
Gorduras. . cc. 25,1 20 15 

Sais. . cc. cc. 0,8 0,9 1,4 
ÁDUA. ss scale a 60;5 61,6 67;9 


Peixes -magros 


Lúcio Truta Raia 
Proteínas . . .. cc... 18,4 17,5 22 
Gorduras . . .. cc... 0,7 0,8 0,5 
Sais . +...“ cc cvs 1 0,8 0,9 
ADUA S css de do Ge Bm 79,9 80,9 76,6 


As proteínas do peixe são de excelente qualidade, 
idênticas às proteínas da carne, e tanto assim que 
do ponto de vista alimentar os dois tipos de produtos 
se equivalem. Por outro lado, o peixe contém quanti- 
dades importantes de substâncias minerais, merecendo 
citar-se o fósforo, o ferro, o cobre, o cloro, o iodo, o 
potássio e o magnésio (os dois últimos principal- 
mente nos peixes de água doce). Fornecem também, 
além das vitaminas A e D, que já mencionámos, apre- 
ciáveis quantidades de vitaminas B, B,; e PP. 

O peixe deve, portanto, fazer parte da nossa 
alimentação, e os dietistas perguntam porque é que 
o peixe não ocupa nas nossas ementas um lugar da 
mesma importância que a carne. Pimentel responde: 
«Em parte por falta de hábito, sem dúvida, mas tam- 
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bém em parte porque o peixe reclama preparação 
mais longa do que a came, que nos chega já pronta, 
completamente limpa, enquanto o peixe exige ser esca- 
mado e esvaziado. Mas as peixarias prestam-nos este 
serviço quando lho pedimos, e os filetes, cujo emprego 
se acha cada vez mais divulgado, apresentam muitas 
facilidades.» 

Como dum modo geral o peixe é mais barato do 
que a came, não se compreende a acentuada prefe- 
rência por esta última e deveríamos fazer todos os pos- 
síveis por tentar estabelecer um certo equilíbrio entre 
os dois produtos alimentares, consumindo peixe numa 
das refeições habituais e came na outra, ao mesmo 
tempo que ao eleger o peixe déssemos preferência, ao 
peixe magro sem esquecer de vez em quando o peixe 
gordo (uma ou duas vezes por semana). 

O peixe magro digere-se com muita facilidade, 
desde que não seja frito, e pode dar-se inclusivamente 
a crianças, velhos e doentes, na certeza de que, mesmo 
nestes casos, o peixe substitui perfeitamente a carne. 

O peixe gordo digere-se com mais dificuldade e, 
embora seja perfeitamente tolerado por um tubo 
digestivo saudável, é de proscrever em certas doenças 
e, naturalmente, nas curas de emagrecimento. 

Mais ainda do que a came, o peixe deve entrar 
na cozinha em perfeito estado de frescura, pois 
altera-se facilmente e pode então provocar situações 
digestivas indesejáveis (intoxicações) ou crises de 
urticária. 

Reconheça-se, pois, o peixe fresco pelas suas carac- 
terísticas, que são as seguintes : 

Cheiro a maresia; pesquisar, neste sentido, as 
guelras, a boca e à face ventral, que não devem emitir 
qualquer odor suspeito, amoniacal ou enjoativo (a 
raia pode ter um cheiro amoniacal, mesmo em bom 
estado). 

Escamas brilhantes que a unha retira fácil- 
mente, pois quanto mais fresco é o peixe mais fácil 
é de escamar. 

Os olhos devem ser brilhantes, salientes, não 
enterrados nas órbitas. 
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As guelras, ao levantar a placa córnea que as 
oculta, devem mostrar-se dum vermelho-vivo (as guel- 
ras pálidas atestam um longo tempo de exposição ao 
ar, e portanto o perigo de estar o peixe alterado). 

O corpo rijo, o ventre firme, não reentrante. 


Conservação a curto prazo 


Ao comprar peixe fresco para consumir no pró- 
prio dia, não precisa de ter cuidados especiais. Mas, 
se tenciona guardá-lo para consumo nos dias seguin- 
tes, deve proceder imediatamente à sua preparação 
para este fim: lavar, escamar, esvaziar, enxugar num 
pano e, depois de envolver o peixe noutro pano limpo 
ou em papel branco, metê-llo no compartimento mais 
frio do frigorífico. 

Actualmente abunda no comércio o peixe conge- 
lado. Este peixe, logo após retirado da água, é tra- 
tado a bordo do barco de pesca por meio de processos 
de congelação rápida a muito baixa temperatura que 
fixa e estabiliza as qualidades do peixe fresco. Assim 
congelado, o peixe é mantido sempre a 18º C até che- 
gar ao consumidor na forma de peixe inteiro (em 
geral sem cabeça), escamado e esvaziado, cortado em 
postas ou ainda como filetes. Ao comprar peixe con- 
gelado a dona de casa deve metê-lo imediatamente no 
frigorífico, envolvido em papel celofane ou em folhas 
de plástico, ou de papel metalizado. Nestas condições 
o peixe congelado tem uma longa duração. O que 
importa é não permitir que ele descongele, pois se 
isto sucede tem de ser logo consumido, não se per- 
mitindo que volte a congelar. 


Utilização 


O peixe consome-se cozido, grelhado, assado no 
fomo ou frito. Mas, antes de qualquer tratamento 
culinário, o peixe precisa de ser preparado, prepara- 
ção esta que consiste em escamá-lo e lavárlo, e quase 
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sempre esvaziálo das suas vísceras. Indicaremos 
alguma particularidade que convenha a cada peixe . 
em especial. 

O peixe fresco, como dissemos, é preparado ime- 
diatamente depois da sua aquisição. O peixe conge- 
lado tem de se deixar descongelar primeiro, o que se 
faz retirandoo do frigorífico e abrindoo num lugar 
fresco, depois de o libertar do pano ou do papel que 
o envolve. O descongelamento demora umas seis horas, 
mas, em caso de necessidade, podemos apressá-lo, bas- 
tando deixá-lo em água fria, ou mesmo em água 
moma. , 

Em qualquer bom manual de culinária encon- 
tram-se numerosas receitas em que o peixe é o ele- 
mento fundamental; indiquemos, no entanto, algu- 
mas regras da fritura. 

O peixe para fritar será, de preferência, uma espé- 
cie de pequenas dimensões, ou peixe grande cortado 
em postas ou em filetes. Se o peixe não for muito 
pequeno nem tão grande que se justifique cortá-lo em 
postas, frite-se inteiro mas retalhando-o no corpo, dum 
e doutro lado, para ficar bem frito. 

Designando por óleo toda a gordura líquida utili- 
zada para fritar, dizemos que nunca deve meter-se 
muito peixe em pouco óleo, sendo preferivel o contrá- 
rio. O peixe não deve estar molhado ao entrar no 
óleo quente: enxugue-se antes cuidadosamente. 

O óleo deve estar muito quente; de contrário: o 
peixe fica mal frito, mole, pegase à frigideira e não 
adquire o tom dourado que deve ter. 

Antes de fritar o peixe inteiro ou cortado, passa-se 
por farinha; depois de frito põe-se numa rede colo- 
cada sobre um prato onde se recolhe o óleo que 
exsuda. O peixe fica assim desengordurado e o óleo 
excedente pode utilizar-se de novo. 

O óleo que já serviu duas ou três vezes para fritar 
peixe é melhor que o óleo fresco. Assim, depois duma, 
fritura, guarda-se o óleo, coado por uma rede fina, e 
ao utilizá-lo de novo junta-se-lhe um pouco mais de 
óleo fresco. No entanto, se o óleo utilizado ficar negro, 
o que indica estar queimado, será de rejeitar. Ora 
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isto sucede quando se frita muito peixe em pouco 
óleo, donde se conclui que é melhor e mais económico 
utilizar muito óleo para pouco peixe, pois o Óleo Tes- 
tante volta a ser utilizado. 

Vigiese a fritura continuamente; não a deixando 
deitar fumo. O fumo indica que o óleo está a quei- 
mar-se e portanto a ficar inutilizável para futuras 


preparações. 


Peixe em conserva 


Existe uma grande variedade de conservas de 
peixe, sobretudo no nosso pais, em que a indústria 
conserveira está muito desenvolvida. O “que mais 
abunda são as conservas de sardinha, atum e cavala, 
mas há várias outras, quer em óleo sem qualquer 
outro condimento mais, quer condimentadas ou em 
molhos específicos. 

Embora o tratamento actual das conservas de 
peixe dê ao produto as maiores garantias de estabili- 
dade, convém verificar, ao adquiri-las, se alguma lata 
está abaulada (conserva em más condições). E, ao 
abri-la, não se perde nada em verificar se emite algum 
cheiro suspeito ou apresenta manchas que não ins- 
pirem confiança. 

Dum modo geral as conservas de peixe são mais 
difíceis de digerir que o peixe fresco ou congelado, 
mas também são mais nutritivas, não só porque num 
mesmo volume e peso contêm mais substância alimen- 
tar, pois só é utilizada a melhor carne do peixe, como 
também pela percentagem de gorduras que a impreg- 
nam. 

Dediquemos agora algumas palavras a cada um 
dos peixes que entre nós mais se utilizam na ali- 
mentação. 


Anchova 
Abundante no Atlântico e no Mediterrâneo, onde 


se pesca em grande quantidade, mede 15 cm. de com- 
primento e distingue-se da sardinha, com a qual se 
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poderia confundir, pelo grande tamanho do focinho 
acima do lábio inferior e pela fenda enorme da boca 
que vai até atrás dos olhos. Na anchova fresca O 
dorso é verde, cor que se torna azulada e depois escura, 
quase preta, à medida que vai ficando menos fresca. 


Anchova ou biqueirão (Engraulis 


enchasicholus). 15 Cm de com- Ee 
primento e» K 


Consome-se fresca, em geral frita, mas é geral- 
mente destinada a conserva, na forma de filetes. O 
modo de preparação da conserva difere com os paises: 
as anchovas da Noruega são filetes crus preparados 
numa  salmoura especial, vendidos em frascos e ser- 
vidos sem cozinhado prévio, com manteiga. As ancho- 
vas da Catalunha, como as que se encontram entre 
nós e na maioria dos países, são filetes preparados 
como a generalidade das conservas em azeite e for- 
temente condimentadas; consomem-se tal como se 
tiram da lata, servindo-se como acepipe, sobre tostas 
barradas de mostarda; usam-se também para rechear 
azeitonas. 


Arenque 


Não é peixe das nossas latitudes nem muito do 
nosso gosto. Abunda no mar do Norte e canal da 
Mancha, e consome-se muito nos países setentrionais. 
Mede de 20 a 30 cm. de comprimento, tem o corpo algo 


Arenque (Ciupea hearengus), Mais 
de metade do peso total de peixe 
pescado no Noroeste da Europa 


achatado. escamas finas, carena cortante, cabeça 
pequena com a maxila inferior avançada em relação 
à extremidade do focinho, dorso glauco, flancos pra- 
teados. 
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A sua carne, muito fina e delicada, tem o espe- 
cial apreço dos povos nórdicos, que o consomem 
fresco (cozido, grelhado ou assado), e em conserva 
(salgado, fumado ou meio fumado). -. 


Atum 


O atum constitui, com a sardinha, uma das maio- 
res riquezas pesqueiras do nosso país, pescando-se 
particularmente ao longo das costas algarvias. É de 
cor azulada, mais escura no dorso, acinzentada nos 
flancos e no ventre, com manchas prateadas. O atum 
comum ou atum vermelho mede até 2 m. de compri- 
mento; a sua came é avermelhada mas toma uma 
tonalidade acastanhada depois de cozida; é o que 
mais abunda no nosso mercado. O atum branco, mais 
fino, tem 0,5 m. de comprimento e a sua carne, depois 
de cozida, fica dum tom rosado, 


: Atum vermelho (Thunnus thyn- 
nus). 4 parte da barriga (ventre- 
cha) é a mais apreciada 


Atum branco (Germo alalunga). 

Também chamado atum-voador, 

tem as barbatanas peitorais lon- 
gas como asas 


Como a sua recolha é quase totalmente absorvida 
pelas fábricas de conserva, poucas vezes se consome 
fresco (cozido, assado, grelhado ou frito). Pelo menos 
entre nós, é na forma de conserva em azeite que o 
atum é geralmente consumido, tal como se retira da 
lata, servindo-se com as mais diversas guarnições. 
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Um bom atum em conserva de azeite deve ser 
branco, muito ligeiramente amarelado, destacando 
lascas nítidas. No entanto, aparecem no comércio, & 
preço mais baixo, conservas de atum escuro, para as 
quais foram seleccionadas as partes do animal de tom 
carregado, que nem por isso deixam de ser um bom 
alimento. O que é necessário é que na lata venha a 
respectiva indicação. 


Azevia 


Podendo atingir até 40 cm. de comprimento, este 
peixe apresenta nos lados do corpo as escamas muito 
rudes, pequenas, terminadas no bordo posterior em 
finas espículas que, ao passar os dedos sobre elas, dão 
a sensação duma lima. A linha lateral do peixe des- 
creve uma curva muito pronunciada por cima da 
barbatana peitoral, continuando depois até à cauda. 
A cor da azevia é cinzenta ou castanho-laro, com 
ou sem manchas amareladas ou esbranquiçadas. Os 
olhos ficam situados no lado direito do corpo. 

Consome-se inteira ou em filetes, grelhada, assa- 
da no forno ou frita. É muito saborosa. 


Bacalhau 


Habitante dos mares frios, o bacalhau pode atin- 
gir até 2 m. de comprimento, mas o seu tamanho 
médio vai de 80 a 120 cm. As suas escamas são finas 
e tem a barbatana dorsal dividida em 3 segmentos. 
Cor cinzento-azeitonado, com manchas castanhas no 
dorso e nos flancos. 

Entre nós, tal como o atum, raramente se con- 
some fresco, o que não sucede, por exemplo, no lito- 
ral do canal da Mancha, onde há um bacalhau peque- 
no que se consome fresco e é muito saboroso. 

Mas o destino do bacalhau é a conserva: o baca- 
lhau fortemente salgado e seco ao ar. Na Noruega 
há também um bacalhau fumado, conhecido por 
Stockfish. 

O bacalhau seco presta-se a um sem-número de 
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preparações culinárias mas, seja qual for a prepara- 
ção escolhida, o bacalhau tem de ser remolhado para 
perder o sal que o impregna e adquirir um grau de 
hidratação suficiente. Para isto, o bacalhau cortado 


Bacalhau (Gadus callarias). É 
raro consumir-se no estado fresco 


Bacalhau seco. Perfil bem conhe 
cido, que não precisa de apresen- 
tação 


em postas é imerso em água frequentemente reno- 
vada durante 48 horas. Este tempo pode ser reduzido 
se utilizarmos água corrente, processo aliás pouco 
prático. Em seguida as postas são cuidadosamente 
enxugadas com um pano e só depois preparadas para 
o tratamento culinário. Ainda ficará melhor se depois 
de demolhado ficar algum tempo no frigorífico, de 
molho em azeite. 

Uma vez dessalado, o bacalhau deve ser cozi- 
nhado sem grandes demoras, pois voltando, por assim 
dizer, ao estado fresco (pelo menos a um estado de 
hidratação acentuada), fica exposto ao risco de alte. . 


ração. 


Barbo 


Peixe de água doce que pela sua voracidade tam- 
bém é conhecido por «tubarão do rio». O seu nome 
deriva duns filamentos que lhe pendem da maxila. 
Corpo oblongo, focinho pontiagudo. Passa o Inverno 
metido no lodo ou nas rochas e desova na Primavera. 
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A sua extrema riqueza em espinhas não o faz ser 
muito apetecido; quase só se aproveitam os filetes 
junto à cabeça e à língua. Prepara-se como O salmão, 


Barbo (tubarão do rio). Há tam- 
bém um barbo do mar que nada 
tem que 0 recomende 


mas a sua came não tem muito que a recomende. As 
ovas são tóxicas e não devem ser comidas. 


Besugo (Pagellus bogaraveo). 4 

sua carne tem um sabor almis- 

carado, simultâneamente intenso 
e suave 


Maus mtu, 


AE 


2) 


É um peixe vulgar, de pequenas dimensões, que 
se consome habitualmente frito, mas também gre- 
lhado. 


Pouco apreciado, este peixe pequeno tem uma 
came de qualidade inferior e um forte sabor a lodo. 
O ventre é prateado nas melhores variedades comes- 
tíveis. 

— Consomese frito, assado ou grelhado. 


Cação 


Peixe de 1 m. e mais de comprimento, pele nua 
(isto é, sem escamas) e aspecto geral muito seme- 
lhante ao tubarão, com o qual é aparentado. Abunda 
nas costas de Portugal. 
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Não sendo um peixe muito apreciado, excepto 
para a caldeirada à fragateira, em que é quase indis- 
pensável, o cação presta-se a numerosas preparações, 
entre as quais a coentrada de cação, do Alentejo. Con- 
some-se também frito, em filetes. 


Cação (Mustellus mustellus), Pei. 
xe das costas portuguesas, da 
mesma espécie do tubarão 


Na sua preparação convém tirar-lhe a pele, que 
em certas variedades é áspera e emite um cheiro 
desagradável. 


Cachucho 


Vulgar e de .pequenas dimensões, frequente nas 
águas portuguesas, tem o corpo um tanto ovalado, de 
cor rosada no dorso e prateda no ventre, todo ele 
salpicado de pequenos pontos pretos. 


ó 
tos o 
motos. 


Cachucho. Pequenas dimensões, 
mas muito apreciudo 


A sua carne é muito apreciada. Consome-se em 
geral frito, mas também grelhado. 


Muito comum nos nossos mercados, tem uns 15 
a 20 cm. de comprimento. Lembra um tanto a sardi- 
nha-mas distingue-se bem dela pelo seu focinho mais 
pontiagudo e a cauda também mais aguda; além 
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disso não tem escamas. A sua came tem um sabor 
inconfundível e muito agradável. 


Carapau (Trachurus trachurus). í Cl 
Pequeno, algo semelhante à sardi- a 
nha mas sem escamas ES 


Consome-se frito ou grelhado. 


Cavala e carda 


Embora não seja exactamente o mesmo que a 
sarda, a cavala é geralmente indicada pelos dois 
nomes, ou antes, não se faz distinção entre uma e 
outra. No entanto a sarda autêntica (Scomber scom- 
brus) tem uma carne de melhor qualidade, mais fina. 

A cavala (Scomber japonicus) distingue-se da 
sarda pela cor e pelas manchas: a sarda é azul-escura 
no dorso, riscado de negro, e branca-prateada no 
ventre; na cavala o dorso é azul-esverdeado com 
riscos e arabescos negros, o ventre e os flancos ama- 
relados e salpicados de pintas azuis-acinzentadas. 


Cavala e Sarda (Scomber japo- 

nicus e Scomber scombrus). Da 

familia do atum, mas mais sa- 
borosa 


A cavala e a sarda pertencem à família dos atuns, 
mas de dimensões reduzidas e de sabor mais apurado. 

Consomem-se principalmente cozidas ou grelha- 
das, no estado fresco; salgadas, secas ou conservadas 
em azeite prestamse ainda a várias preparações 
culinárias. 

Têm um alto valor nutritivo, mas como peixes 
gordos que são não se digerem facilmente. 
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Cherne 


Semelhante ao pargo e também ao mero, que lhe 
são muito inferiores, distingue-se destes por ter a 
cauda sem recorte acentuado, quase direita, e orlada 
de claro. 


pp 
Rio alo 4 mm 


| 


Cherne (Polyprion americanum). 
Não o confunda com o mero ou 
com o pargo. Vale muito mais 


É um peixe que vive muito afastado das costas 
portuguesas mas aparece no nosso mercado com certa 
frequência. Pertence à categoria dos peixes gordos, e 
portanto de difícil digestão, mas é muito saboroso. 


Consome-se principalmente assado no forno. 


Congro 


Na sua forma exterior, o congro lembra a enguia 
de água doce, e por isso lhe chamam também «enguia 
do mar»; tem a mesma forma alongada, o corpo 
redondo e achatado lateralmente na parte posterior, a 
pele nua e viscosa. Mas no congro a maxila inferior 
é mais avançada, mais proeminente, e a boca, bem 
guamecida de dentes, é largamente fendida. De cor 
escura se habita nas rochas, branca se vive nas areias 


Congro (Enguia do mar), Muito 
parecido com o safio mas muito 
maior do que ele 


do fundo marítimo, o congro chega a atingir 3 m. de 
comprimento. Dotado duma força prodigiosa, tem de 
ser decapitado logo que entra no barco da pesca. 
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A came do congro é muito apreciada, deliciosa no 
dizer de alguns gastrónomos, sobretudo em caldeira- 
das. Consome-se também em guisados de peixe e enso- 
pados, inclusivamente frito. 


Corvina 


De grandes dimensões, este peixe do alto é ven- 
dido habitualmente em postas grossas que depois, 
em casa, ainda às vezes é preciso cortar em postas 
finas (para fritar). 


Quando a corvina é muito grande a sua carne 
é rija e seca, devendo então escolher-se para ela uma 
forma de cozinhado que a favoreça (guisado). A cor- 
vina mais apetecível é a que pesa de 6 a 10 quilos: 
a sua carne é então menos seca, embora de consis- 
tência firme, muito branca e saborosa. 


Corvina (Johnius regia) 


Consome-se guisada ou cozida, acompanhada de 
molhos suculentos. Para fritar deve ser cortada em 
postas muito finas. 


Dourada 


Na sua conformação exterior é parecida com O 
pargo, mas o lombo é azulado ou cinzento-azulado e O 
ventre branco-prateado. Possui uma mancha negra 
ou violeta-escura nos ângulos dos opérculos. As faces 
laterais da cabeça são amarelo-rosado e entre os 
olhos apresenta uma meia-lua dourada. 
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A sua came é muito delicada, de fácil digestão e 
bastante nutritiva; prestase a numerosas prepara- 
ções culinárias, mas é assada no forno que principal- 
mente se consome. 


Duurada (Sparus auratta) 


Devem preferir-se os exemplares com mais de: 
3 quilos, pois são os melhores. 


Enguia 


Peixe serpentiforme de pele nua e viscosa, habi- 
tante de todas as águas, marinhas ou doces, corren- 
tes ou estagnantes, a enguia tem o corpo redondo, 
excepto na parte posterior, em que é achatado late- 
ralmente. É parecida com o congro (v. esta palavra), 
e como ele bastante gorda e algo indigesta mas muito 
nutritiva. Pode ter várias cores, sendo a melhor 
enguia a que tem o dorso azulado e o ventre amare- 
lado ou branco. 

Devem comprar-se vivas e conservar-se assim em 
casa, dentro de água, até serem consumidas. Tam- 
bém se conservam mortas desde que sejam esfoladas 
e polvilhadas com muito sal. 

«Para as matar dá-se-lhes uma, pancada forte na 
cabeça ou um golpe profundo atrás do ouvido, por 
onde se sangram. Antes de se sujeitarem a qualquer 
preparação é preciso ainda esfolá-las. Faz-se-lhes um 
golpe circular rente à cabeça, ata-se-lhes um cordel 
forte e suspendem-se. Com a ajuda dum pano puxa- 
-se-lhes a pele. Depois abre-se-lhes a barriga e retiram- 
-Se-lnes as vísceras e as guelras. 

«A operação de esfolamento pode simplificar-se 
grelhando a enguia rápidamente. À pele torna-se que- 
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bradiça .e retirasse facilmente esfregando-a com um 
pano.» (M. L. Modesto) 


Enguia (Anguilla anguilla). Petre 
gordo e indigesto mas muito nu- 
trittvo, rico em vitaminas 


Consome-se a enguia em caldeirada, guisadas, 
grelhadas ou de ensopado. 


Espadarte 


O espadarte pertence à família dos atuns, chega 
a atingir 4 m. de comprimento e apresenta na maxila 
superior um prolongamento em forma de lâmina dura 
e cortante. O corpo é fusiforme, com uma só barba- 
tana dorsal. A cauda longa, bem arqueada, forte- 
mente carenada aos lados. A cor do dorso é quase 
preta, passa a castanho-azulado nos flancos e vai-se 
tornando progressivamente mais clara até ser pra- 
teada no ventre, 


Espadarte (Xiphias gladius). Me. 
de em adulto uns 3 a 4m. 


A sua carne é excelente, melhor ainda nos exem- 
plares com menos de 70 quilos. 

Consome-se cozido, assado no forno, estufado ou 
frito. 


Faneca 


Muito abundante nas nossas águas, principal- 
mente no Verão e no Outono. Mede de 20 a 40 cm. 
de comprimento, o corpo é um pouco comprimido e 
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coberto de escamas miúdas, pouco aderentes. A sua 
cor é bronzeada, ligeiramente escura ou castanho- 


“avermelhado, com algumas manchas no dorso, uma, 


Faneca, 20 a 40 cm de comp» 
mento. Carne muito fina para 
fritar 


das quais na raiz da barbatana peitoral. Nos flancos, 
largas bandas cinzentas, transversais. 
A sua carne é muito fina e consome-se geral- 


mente frita. 


Garoupa 


«Sob o nome de «garoupa», aparecem à venda 
variadíssimas espécies diferentes, desde as pequenas 
garoupas naturais da costa metropolitana às grandes 
garoupas tropicais e subtropicais, que os arrastões 
trazem dos mares de África. São todas aparentadas 
com os meros e umas com as outras e, por mais dife- 
rentes que se apresentem no seu aspecto exterior, pos- 


= (PELO 
C o Garoupa (espécies várias dos gé- 
> neros Serranus, Mycteroperca, Epi- 
ES “Ss néphelus, e outros) 


suem em comum o mesmo tipo de came branca, firme 
e saborosa, que se adapta surpreendentemente aos 
mais diversos pratos.» (Bertha Rosa-Limpo) 

A sua came é rija e seca, principalmente, nos 
exemplares de grandes dimensões. 

Consome-se, em diversas preparações, cozida, 
assada no forno, guisada, frita. 
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Goraz 


Muito comum em toda a costa portuguesa, tem 
a cabeça e os olhos muito dilatados e são de cor 
avermelhada. 

A sua came não apresenta nada de especial, 
excepto nos exemplares pequenos, que é preferível 
consumir fritos. 


Goraz (Pagellus centrodontus). 
Quando jovenzinhos, o melhor é 
comé-los fritos 


Os exemplares maiores podem preparar-se assa- 
dos no forno ou cozidos em várias preparações culi- 
nárias. 


Imperador 


O imperador, ou cardeal (Beryz decadactylus), 
é um peixe grande, não muito vulgar, que se consome 
sob várias formas. «Sob a sua beleza de oiro verme- 
lho e rosa — escreve Rosa-Limpo —, está um deleite 
gastronómico, na delicadíssima carne aromática e 
branca de neve. Frito, grelhado, de qualquer manei- 
ra, é sempre esplendoroso. E cozido, frio, com maio- 
nese, é uma experiência que pede sempre repetição...» 


Lampreia 


Passando por peixe nas artes culinárias, é zoolô- 
gicamente um ciclóstomo. Tem uma forma cilíndrica 
alongada, semelhante à enguia, a pele nua e viscosa, 
a boca circular, em ventosa. Adulta pode atingir 
1 metro. Vinda do mar para desovar nos rios, onde 
morre depois da postura, a lampreia é pescada por 
esta altura, que é a Primavera. 


524 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 


Muito gorda, é bastante indigesta, mas a sua 
came, bastante nutritiva, é muito saborosa, deliciosa 
até em certas preparações culinárias, como a lampreia 
à moda do Minho, ou à bordalesa. 

A preparação da lampreia tem seus preceitos, a 
que não se pode fugir, e são assim descritos por 
M. L. Modesto: «Lava-se muito bem a lampreia, raspa- 
-se com uma faca e, com a ajuda de serradura ou de 
um pano grosso, retira-se-lhe toda a substância vis- 
cosa que a envolve. Quando estiver bem limpa esfre- 
ga-se com limão. 

«Ata-se uma guita forte à roda do pescoço e pen- 
dura-se. 

«Sangra-se em seguida (º), colocando um reci- 
piente por baixo, contendo um pouco de vinagre ou 
vinho, para aparar o sangue. 


Lampyreta (Petromyzon marinus). 
Cada lampreia representa a morte 
de muitos milhares de peires 


«Dá-se um golpe e contornando um pequeno orifí- 
cio que se encontra perto da cauda e ata-se o cordão 
vertebral (tripa). Dá-se um outro golpe em volta do 
pescoço, tiram-se-llhe as ovas (quando as houver) e 
puxa-se o cordão cuidadosa mas rapidamente, para 
evitar que se parta durante esta operação. 

«Em seguida retirase uma cartilagem (nervo) 
que se encontra na cabeça, ficando assim pronta para 
ser cozinhada.» 

O sangue aproveita-se em quase todas as prepa- 
rações. 


Linguado 


Peixe chato de tamanho médio cuja face esquer- 
da é branca e a face direita acastanhada, mais ou 


(a) Fazendo golpes nos orifícios laterais junto da boca. 
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menos escura, conforme a tonalidade do fundo mari. 
nho onde o animal foi pescado. É nesta face que se 
encontram os dois olhos, 

Devem preferir-se os exemplares que têm a face 
direita não muito escura, acinzentada, e a face 
esquerda duma cor branca com tonalidade creme. A 
cor rosada desta face indica que o peixe não está 
fresco. 

A came é branca, tenra e firme, tem um sabor 
excelente, muito apreciado pelos gastrónomos, e tão 
facilmente digerível que pode ser consumido por crian- 
ças e por doentes do tubo digestivo, sobretudo quando 
cozido ou grelhado, pois nas outras formas culinárias 
(frito ou gratinado) já é menos digerível, embora 
ainda muito bem suportado. 

Antes de submetido a qualquer tratamento o lin- 
guado deve sofrer uma preparação prévia, assim des- 
crita por M. L. Modesto: 


Linguado (Solea solea). Até 40 cm. 

de comprimento, Um dos lados é 

cego; os dois olhos encontram-se 
no ouiro lado (o direito) 


«Normalmente corta-se em primeiro lugar a cabe- 
ça do linguado. No entanto há muitos praticantes que 
servindo o linguado inteiro lhe deixam a cabeça. 

«Tira-se-lhe depois a pele escura. Procede-se da 
seguinte maneira: com uma faca bem afiada corta-se 
a pele junto à cauda, transversalmente e à superfície. 
Em seguida, com a ajuda dum pano, puxa-se a pele 
duma só vez num movimento rápido e seguro... 

«Em seguida cortam-se-lhe todas as barbatanas 
e apara-se-lhe a cauda. 

«Faz-se depois uma pequena incisão junto a um 
orifício perto da cabeça, revestido duma pequena bar- 
batana, e por aí retiram-se-lhe os intestinos e o san- 
gue coagulado. 

«Lava-se rápidamente e enxuga-se.» 


EML 34 
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Lúcio 


É um peixe de água doce que chega a atingir mais 
de 80 cm. de comprimento, e duma tal voracidade que 
lhe deram o cognome de «tubarão dos rios». O foci- 
nho é largo e achatado, a boca fendida até mais atrás 
dos olhos e guarmecida de numerosos e acerados 
dentes. O lombo, um pouco achatado, é dum verde- 
“escuro; o ventre branco; os flancos verdes, com 
reflexos dourados; as barbatanas avermelhadas. 

Estas características cromáticas indicam que o 
animal provém dum rio (ou dum lago) de águas lím- 
pidas, e é sem dúvida o melhor. Os que têm uma cor 
mais escura, acastanhada no lombo e nos flancos e 
acinzentada no ventre, são de recusar porque a sua 
camne é menos boa. 


Licio (o «lubarão dos riosp). Eum 
dos peixes do rio mais apreciados 
em França 


De Fevereiro a Abril é preciso esvaziar cuidadosa- 
mente o lúcio, incluindo a retirada das ovas que são 
ligeiramente tóxicas e não devem ser consumidas. 

O lúcio prepara-se grelhado, assado no espeto, 
cozido, etc., mas a forma em que a sua came se apre- 
senta com melhor sabor é cozida. 


Morela 


A moreia , muito frequente nas costas algarvias, 
pertence à família das enguias, e como elas tem o 
corpo alongado, semelhante ao da lampreia, a pele 
nua e viscosa, grossa e resistente. Pode atingir no 
estado adulto desde 50 cm. a 1,5 m. É de cor amare- 
lada com riscas negras a circunscrever manchas ama- 
relas. A maxila superior é mais longa que a inferior, 
os dentes são poderosos, e é muito voraz, 
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A came da moreia é muito apreciada, mas muito 
gorda. Cozinha-se como as enguias e os congros e 
sofre a mesma preparação prévia (ver «Enguia»). 


Moreia (Murenophis helena) ou 
«cobra-do-mar». Cuidado com as 
suas dentadas 


Pargo 


Muito comum nas costas de Portugal, onde se 
pesca em abundância, inclui várias espécies: as mais 
comuns são Pagurus pagurus e P. bocagei, mas tam- 
bém P. auriga, Dentex dentex (capatão) e D. filosus 
(bendeireiro), ambos grandes, pesando mais de 15 
quilos. Todos se parecem e todos têm uma carne 
branca e saborosa, mas razoavelmente seca, de modo 
que se devem preferir para ele os preparados culiná- 
rios com molhos gordurosos. 


Pargo (Pagrus pagrus, Pagrus bo- 

cagei). Muitos vém das costas 

africanas, outros abundam em 
Portugal 


O pargo de pequenas dimensões, a que em Sesim- 
bra chamam «buços», diz Rosa-Limpo que quanto 
«grelhados, com manteiga e limão, pedem meças a 
outros peixes mais famosos». 


Peixe-agulha 


«Embora extraordinãriamente abundante e bara- 
to em certas épocas do ano, muito gente retrai-se de 
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comprá-lo por ter as espinhas de cor verde... o retrai- 
mento é de lamentar pois trata-se dum peixe «dife- 
rente», de carne rija e com um gosto realmente carac- 
terístico.» (Rosa-Limpo). 
Pequeno, muito alongado, tem a maxila superior 
projectada em forma de esporão recto, muito agudo. 
Consome-se frito ou cozido com batatas. 


Peixe-anjo 


Lembra uma raia, mas no seu corpo longo e acha- 
tado as barbatanas peitorais, amplas e camudas, não 
se soldam à cabeça, de forma discoidal, nitidamente 
mais longa do que comprida, com 2 olhos pequenos. 
O dorso é cinzento-esverdeado, com manchas escuras, 
ventre esbranquiçado. Pode atingir 2 m. de compri- 
mento. Alimenta-se de raias e de peixes chatos, que 
com ele compartilham os fundos arenosos. 


Peire-anjo. Do seu Jigado extraí- 
-se um óleo com propriedades me- 
dicinais 


A sua came é muito boa e muito apreciada em 
preparações idênticas às da raia. Pode portanto par- 
ticipar duma caldeirada, ser assado no forno com um 
molho de vinho ou de leite, etc, 


Peixe-galo 


De curioso aspecto, este peixe pouco frequente, 
com o seu corpo atarracado, olhos esbugalhados, bar- 
batanas emplumadas, apresenta como sinal de iden- 
tificação, em cada flanco, um pequeno círculo preto 
orlado de claro. Segundo nos informa Rosa-Limpo, 
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«a sua came é alva, consistente e simultâneamente 
delicada, merecendo o carinho de molhos finos e de 
preparações esmeradas». 


Peixe-galo (Zeus faber). Também 
chamado alfaquique 


Porea 


É peixe do rio muito apreciado pela sua carne 
branca, nutritiva, de fácil digestão e tão saborosa que 
os gastrónomos a cognominaram de «perdiz do rio». 

Devem rejeitar-se as percas das lagoas, que em 
geral têm um pronunciado sabor a lodo, e as que 
tenham as escamas moles (neste caso a carne tam- 
bém é mole e não convém). 

Consome-se frita, à meuniêre, recheada e em 
todas as preparações que se aplicam à truta. 

As ovas da perca são muito apreciadas, grelha- 
das ou fritas. ' 


a Pescada 


A pescada é um dos peixes mais abundantes nos 
nossos mercados mas, apesar disso, é dos mais caros. 
O que é de lamentar porque se trata dum peixe 
extraordinâriamente saudável, de digestão facilima, 
indicado para crianças, doentes e convalescentes, sem 
o menor inconveniente, desde que seja simplesmente 
cozida. 

Mede habitualmente de 20 a 50 ou 60 cm., mas 
pode atingir mais de 1 m. de comprimento. 
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É preciso ser consumida muito fresca, pois a sua 
came, delicada e susceptível, corrompe-se facilmente. 
Por isso, quando adquirida e não consumida no mes- 
mo dia, deve ser arrepiada. 


Pescada (Merluccius merluccius) 
De todos os peixes do mar é O 
mais fácil de digerir 


Consome-se cozida, gratinada, grelhada, frita, em 
numerosas preparações mais ou menos requintadas. 


Pregado 


É o Scopthalmus maximus, primo-irmão do rodo- 
valho, Scophthalmus rhombus, ao qual se fará refe- 
rência. É um peixe chato, arredondado, que apresenta 
numa das faces do corpo, mais pigmentada, pequenos 
tubérculos ósseos, a que os pescadores chamam «pre- 
gos». O pregado chega a ter 1 m. de comprimento. 

A sua came é tão boa que substitui o linguado, 
sobretudo quando são necessários filetes grandes. É 
também muito fácil de digerir, consumindo-se nas 
formas em que se consome o linguado. 


Corpo chato, de recorte losangular, de 1 a 2 m. 
de comprimento, tem a boca na face ventral, e os 
olhos na dorsal. 

Há muitas espécies de raia, algumas de pequenas 
dimensões; uma delas, a raia-pregada (R. clavata), 
com numerosos «pregos» (tubérculos duros) dissemi- 
nados pelo corpo, é talvez a que mais agrada ao 


paladar. 
Em fresca presta-se a vários cozinhados, princi- 
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palmente cozida. Também há a raia seca, com a qual 
se preparam praticamente todos os pratos que se 
cozinham com o bacalhau. 


Raia ou arraia (vários géneros: 
Raja, Dasyatis, Pteroplatea) 


Ao adquirir raia no mercado, verifique se tem 
odor amoniacal (se o tiver, rejeite-se). O corpo deve 
ser brilhante e o ventre branco. 


Há quem considere que de todos os peixes do 
mar português o robalo é dos que se apresentam com 
maior categoria gastronómica, membro duma verda- 
deira élite. 

É na Primavera, quando o robalo se alimenta, 
quase exclusivamente de caranguejos, que a sua carne 
é mais apreciada, pois tem um sabor delicioso, ama- 
riscado. Fora desta época continua a ter um gosto 
delicado, mas é preciso que o animal não pese mais 


Robalo (Morone labrax). Peixe do 
mar muito apreciado, sobretudo ao 
longo da Primavera 


de 2 à 3 quilos, pois, nesse caso, a sua carne é mais 
dura. 

Consome-se cozido, assado no forno, de fri- 
cassé, etc. 
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Rodovalho 


Muito semelhante ao pregado (ver este), é no 
entanto maior do que ele, mais redondo, e não tem 
«pregos», mas sim pequenas manchas arredondadas, 
mais escuras que o fundo escuro da pele do animal, 
A came do rodovalho também é mais fina que & do 
pregado. 


Rodovalho (Scophthelmus rhem-. 

bus). É muito semelhante do pre 

gado, que também é um Scoph- 
thalmus (maximus) 


Cozinha-se como o pregado, que é como quem 
diz, cozinha-se como o linguado. 


Ruivo 


Tem este peixe um aspecto estranho, com 4 
cabeça coberta de placas ósseas e de espinhos, que 0 
tornam um tanto assustador, A sua carne é branca 
e firme, muito saborosa. E diz Rosa-Limpo que 
«guisado ou numa caldeirada contribui poderosa- 
mente para criar no molho um «ambiente» com seu 
quê de gelatinoso, que nenhum outro peixe supera 
em finura)». 


Safio 


Semelhante ao congro (ver este), distingue-se 
dele por ser bastante menor. Em tudo o mais lhe é 
idêntico, inclusivamente na forma de ser cozinhado. 
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Salmão 


O salmão é um peixe que nasce no rio, vive no 
mar e vem desovar e morrer quase sempre no rio 
em que nasceu. E é aqui, no rio, que o homem o vai 
pescar (*). Mede de 30 cm. a 1 m. de comprimento; 
quando vem desovar, as suas cores são vivas: dorso 
azul-ardósia, flancos prateados brilhantes; a came 
é dum tom rosado muito vivo, em virtude da sua ali- 
mentação, constituída por camarões, e pelo mesmo 
motivo é nesta altura que tem o seu melhor sabor. 
Depois da desova, ao regressar ao mar, o salmão está 
muito magro, a came é branca e insípida, as cores 
apagadas. Deve portanto ser pescado na altura em 
que sobe o rio para desovar. 

Ao adquirir o salmão, se o animal está inteiro, pre- 
fira-o de tamanho médio, pois tanto os muito jovens 
como os mais velhos têm uma came medíocre. Se o 
adquire em postas, prefira as do lado caudal. 


O salmão é bastante nutritivo mas indigesto. É 
também muito caro. 


Salnão (Salmo salar). Alimen. 
ta-se de cumarões e talvez por isso 
é tão saboroso 


ste 
Cia 


Encontra-se no comércio o salmão em conserva, 
salgado ou fumado. Nesta última forma deve ter a 
carne firme, translúcida em fatias delgadas, um 
cheiro agradável e uma cor uniforme, vermelho-claro. 

O salmão fresco consome-se em geral cozido ou 
grelhado, mas antes deve ser preparado: deve reti- 
rar-se-lhe a espinha em cru e cozê-lo depois envolvido 
num pano fino. Depois de cozido retira-se-lhe a pele. 


— eme 


(a) Em Portugal só se encontra no rio Minho. 
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Salmonete > 


Este peixe, frequente na metade Sul do nosso 
litoral (os melhores são os de Setúbal), mede uns 
15 a 25 cm., tem o corpo alongado, cabeça romba, 
olhos salientes e 2 barbilhos na maxila inferior. O seu 
colorido é maravilhoso; muito mais vivo se o ani- 
mal provém de fundos rochosos. Estes são também 
os que possuem um aroma mais delicado e uma car- 
ne mais saborosa. 


Salmonete (Mullus surmuletus, 

Mullus barbatus). Há quem o ape- 

lide «galinhola-do-mar» devido ao 
seu excelente aroma 


> 


us 
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Do ponto de vista gastronómico, um dos seus 
órgãos é preciosíssimo: o fígado, que pode servir-se 
dentro do próprio animal ou usar-se para um molho 
em que depois se banha o próprio salmonete grelhado 
(este molho é preparado com o figado desfeito, man- 
teiga derretida e sumo de limão). 


Sardinha 


Pequeno peixe (15 cm. em média) muito abun- 
dante no Atlântico e no Mediterrâneo. De forma afu- 


Sardinha (Sardina pilchardus). 4 

conserva de sardinha em azeite 

é uma das grandes riquezas de 
Portugal 


30 EEN 
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selada, possui um tom esverdeado enquanto viva e 
prateado depois de morta. A sua came é bastante 
gorda, muito nutritiva, algo indigesta. 
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Deve consumir-se muito fresca, pois deteriora-se 
com facilidade. Pode comer-se frita ou assada, mes- 
mo cozida. Para a assar, não se escama nem esvazia, 
para fritar, esvazia-se e não se escama,; para cozer, 
escama-se e esvazia-sc. 

A maior parte da produção em Portugal é desti- 
nada a conserva em azeite ou molho de tomate, com 
ou sem pele, com ou sem espinhas. 


Sável 


Como o salmão, o sável é um peixe do mar que 
vem desovar nos rios. «Para que a came do sável 
tenha todo o sabor que nós apreciamos é preciso que 
o peixe seja gordo. É por esse motivo que o sável 
apanhado no mar não é muito apreciado; é seco e 
pouco suculento. É na água doce, na sua viagem em 
busca do local da desova, que ele engorda, perde O 
gosto demasiado forte a sal e adquire as qualidades 
que o tornaram digno da estima dos gastrónomos.» 
(M. L. Modesto) 


A Sável (Alosa alosa). As suas ovas 
IS E são simplesmente deliciosas 


f 


Tem um inconveniente: inúmeras espinhas. 


Consome-se grelhado, assado, frito. A sua came 
é muito saborosa. As ovas do sável são excelentes. 


É muito semelhante ao linguado, mas tem a cabe 
ça mais comprida. Também a sua carne é semelhante 
à do linguado, mas inferior em qualidade. 
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Consome-se nas mesmas formas culinárias utili- 


zadas para aquele peixe ou para o rodovalho. 


Solha. Semelhante ao linguado 
mas de qualidade inferior à deste 
peire 


Tainha 


Dá-se este nome a vários peixes de água doce, 
todos muito parecidos uns aos outros. Quando pes- 
cadas no mar ou no rio, em águas limpas, são muito 
saborosas; em águas menos limpas têm um sabor 
a lodo que pode minorar-se conservando-as durante 
algumas horas em água fria antes de serem prepa- 
radas. 


Tainha (Mugil auratus, M. cepha- 
lus, M. labeo, M. provensalis, M. 
ramada e M. saliens). 


Com as ovas da tainha prepara-se em França 
uma espécie de caviar denominado boutargue. 
A tainha consome-se frita, assada ou em caldei- 


rada. 


Tamboril 


É o repulsivo Lophius piscatorius, que pode atin- 
gir os 2 m. ou O L. budegassa, de menores dimensões 
(repulsivo à vista). A sua carne é muito saborosa € 
a sua ausência numa caldeirada mista faz-se notar. 
Também se consome frito em filetes, guisado, só, ou 
com acompanhamentos vários. 
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Inclusivamente, segundo nos informa Rosa-Lim- 
po, cozido em água de amêijoas e depois de frio, em 
pedaços numa salada com maionese, imita bastante 
bem lagosta ou lavagante. 


Truta 


Peixe do rio semelhante ao salmão. A cor da 
sua carne varia conforme as águas em que habita e 
a alimentação que faz: pode ser branca, alaranjada 
ou rosada. Mas esta carne, melhor quando tem um 
tom rosa acentuado, é sempre muito fina e muito 
saborosa, embora de digestão difícil pela sua riqueza 
em gordura. 


Truta (Salmo trutta, Salmo iri- 
deus). É, segundo alguns gastró- 
nomos, o «rei dos peites do rion 


Não deve ser escamada porque sob a acção do 
calor as escamas fundem, desfazem-se e comunicam 
à carne do peixe um sabor particular. 

Deve consumir-se muito fresca, frita, grelhada. 


MARISCOS 


Incluem-se nesta designação os animais comes- 
tíveis que, não sendo peixes, provêm do mar. Perten- 
cem a duas classes: moluscos e crustáceos. São ali- 
mentos excelentes, de sabor muito activo, sobretudo 
os crustáceos, que são também os mais ricos em 
proteínas. 

Tal como os peixes, contêm uma boa percenta- 
gem de fósforo e, mais ainda que ele, de cálcio. A 
percentagem de gorduras é pequena (maior nos 
moluscos) e são uma boa fonte de ferro, em parti- 
cular os moluscos por serem integralmente consu- 
midos. 
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Para se avaliar da composição média das duas 
classes, damos à seguir a de dois crustáceos e de dois 
moluscos (Lorenzini): 


Lavagante Camarão 


Proteínas . . ...cc.lc.. 19,2 13,6 
Gorduras EC SR CO Ta 1,2 0,6 
Matérias extractivas . od o A O 1,2 2,9 
DOIS: o mom AE DS E ão np CS 1,8 0,7 
APUA o ca a co css E ED ES de 76,6 82,2 
Ostra Mexilhão 
Proteínas . +. +... cc... 9,0 11,3 
Gorduras « e set as es 1,5 1,2 
Glúcidos .. eo gia ão ii 6,0 
Matérias extractivas . É do ÃO A 0,5 4,0 
SBIS: de ze mr e de Te Ca, ÃO SE CR 3,0 1,3 
AUS seco go sm, O do RE DE Ap 80,0 82,2 


Quanto à sua digestibilidade e outras qualidades 
dietéticas variam com as espécies; apontaremos algu- 
ma que mereça ser anotada. 

Antes de fazermos a descrição individual dos 
mariscos mais usados entre nós, e a titulo de curio- 
sidade e esclarecimento, digamos que a classe dos 
moluscos, por onde começaremos, oferece à nossa 
gula exemplares cefalópodos (polvo, lula, choco) gas- 
tráópodos (búzios), lamelibrânquios (améijoa, berbi- 
gao, ostra, etc.). Entre os crustáceos, a lagosta, O 
lavagante e a santola merecem-nos um reparo impor- 
tante, aliás extensivo aos outros crustáceos, mas com 
mais relevo nos animais citados porque em geral se 
adquirem ainda vivos. 

Fora do seu meio natural, água, estes animais 
morrem asfixiados, mas a sua agonia é extrema- 
mente longa. Por vezes, oito dias depois de retirada 
da água, uma lagosta ainda está viva, e, porque está 
viva, o comprador pode ser levado a crer que o ani- 
mal se encontra em bom estado para consumo. Ora 
a morte por asfixia, por falta de oxigénio, implica 
uma progressiva acumulação de produtos tóxicos no 
corpo do animal, tanto maior quanto mais tempo for 
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passando. Uma lagosta pescada há vários dias e expos- 
ta ao público ainda mexe, ainda está viva, mas forte- 
mente intoxicada. É portanto necessário que ao com- 
prar um crustáceo vivo ele ainda tenha movimentos 
enérgicos e se possa ter confiança na garantia que 
nos for dada de que o animal foi pescado há pouco 
tempo. Nalgumas casas os crustáceos são conservados 
em aquário, e nesses podemos ter toda a confiança. 
Quanto aos outros, não nos deixemos enganar pela 
ilusão «ainda está vivo». 


Ambijoa 


Há várias espécies de améijoas (Tapes decussa- 
tus, Scrobicularia plana, Venus verrucosa, Eastonia 
rugosa). Trata-se de moluscos bivalves, isto é, prote- 
gidos por duas conchas calcárias, neste caso iguais, 
articuladas uma na outra por uma espécie de char- 
neira. 

São muito abundantes nas nossas costas e tam- 
bém criadas em viveiros. A amêijoa comum é talvez 
a mais saborosa. A chamada améêijoa de estuário 
ou «lambujinha», de concha clara e muito delgada, 
é um tanto adocicada, menos aromática; a améêi- 
joa raiada, dita «pé-de-burro», pelo contrário, tem 
um sabor delicadissimo; e o ameijoão, aliás raro, é 
também muito agradável. 

A améijoa deve ser adquirida viva. A amêijoa 
viva apresenta as duas valvas fortemente unidas ou, 
se estão entreabertas, fecnam-se rapidamente ao 
menor toque. De contrário a amêijoa está morta e 
a sua ingestão pode originar sérias perturbações gas- 
trintestinais. 

Com frequência trazem dentro das valvas areia 
e resíduos que é preciso eliminar. Para isso envol- 
vem-se em sal num recipiente e cobrem-se depois com 
água onde se diluiu um bom punhado de farinha de 
milho. Duas a três horas depois escorrem-se e lavam- 
-se em muitas águas ou em água corrente num pas- 
sador. 


m 
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As amêijoas criadas em viveiro têm um gosto 
mais delicado e não transportam certos germes, como 
o bacilo da febre tifóide, que frequentemente são 
veiculados por amêijoas provenientes de águas 


Améijoa (Tapes decussatus). Em- 

bora de menor tamanho que os 

grandes clãs americanos, é infi- 
nitamente mais saborosa 


poluídas. O perigo de infecção por estes germes, aliás, 
só existe se as amêijoas forem consumidas cruas, pois 
quando cozinhadas o calor destrói todos os bacilos. 


Berbigão 


É o Cardium edule, molusco bivalve como a ameêi- 
joa, que a substitui em muitos cozinhados por ser 
muito mais barato. As valvas são arredondadas e sul- 
cadas de estrias que irradiam da chameira para a peri- 
feria, que termina assim numa série de dentes que 
numa das valvas engrenam com as estrias da valva 


oposta. 


Berbigão (Cardium edule). Mais abun- 

dante no mercado e mais barato que 

a améijoa, o berbigão só parcialmente 
a substitui 


Não terá o sabor delicado da amêijoa, mas nem 
por isso é para desprezar. Rosa-Limpo afirma até que 
o tamboril cozido em água de berbigão, se ficar um 
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tudo-nada rijo, é «quase lagosta», «excelente» para 
servir com maionese, 

Devem dispensar-se ao berbigão os mesmos cuida- 
dos e atenções que se dispensam às améêijoas. 


Gadelinhas 


As cadelinhas, nome que talvez seja uma corrup- 
tela de condelipas (!), são também conhecidas por 
«conquilhas», além da designação condelipas. É um 
molusco bivalve semelhante à améijoa mas de meno- 
res dimensões, com as valvas mais sobrecompridas e 
menos convexas. São muito abundantes no litoral do 
Centro e Sul do nosso país e têm um sabor delicioso, 
para muitos superior ao da améijoa. 

Devem ter-se com elas os mesmos cuidados que 
se têm com as améijoas (de resto com todos os 
moluscos bivalves). 


Mexilhão 


Ainda no grupo dos moluscos bivalves temos entre 
nós com abundância o mexilhão (Mytilus edulis), que 
vive fixado aos rochedos da beira-mar por meio duma 
secreção filamentosa. Pode também fixar-se a outros 
objectos submersos e, em particular, ao casco dos 
navios e de pequenas embarcações estacionadas. 
Enfim, pode criar-se em viveiros. 

O melhor mexilhão é o que se encontra nas baías 
tranquilas que recebem águas doces não poluídas. Os 
que se criam em águas muito agitadas são em geral 
coreáceos e os provenientes do lodo são impróprios 
para a nossa alimentação, 

As valvas são mais alongadas e pretas ou quase 


“ago asas «magia. um 


(1) «O nome «acondel'pas» faz-nos recuar 200 anos no tempo, 
pois parece provir do apreço em que às tinha o general 8'emão 
Francisco-Gu' herme-Ernesto de Scohaumburg, conde de Lippe. quan- 
do em mil setesentos e sessenta e tal esteve entre nós à testa dum 
destacamento de aliados ingleses.» (Rosa-Limpo). 


EML 35 


542 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 


pretas. A sua carne é. muito saborosa, sobretudo a 
do mexilhão de viveiro. 

Deve ter-se com os mexilhões os mesmos cuida- 
dos a ter com os- outros bivalves: adquiri-los vivos; 
purgá-los de impurezas; rejeitar os exemplares mor- 


Mezilhão (Mytiius edulis). Cuidado 

com a sua proveniência (Jebre ti- 

Juide, intoxicações), não devendo 

comer-se de Maio a Setembro, in- 
clusive 


——msato = 


a 
tos; certificarsse, na medida do possível, que não 
provêm de águas provavelmente contaminadas; não 
os comer crus. 

Mais frequentemente que os outros bivalves, o 
mexilhão pode determinar reacções alérgicas. 


Vieira 


Bivalve cuja concha, de grandes dimensões, é 
muito decorativa, servindo de prato para levar à mesa 
o próprio molusco preparado em picado complexo. 


Vieira (género Pecten). Tem uma 

concha muito decorativa onde o 

molusco vat à mesa depois de 
cozinhado 


Podem abrir-se as valvas com a faca de ostras 
ou ao calor; do molusco apenas se aproveita a parte 
carnuda e o fígado, rejeitando-se o saco negro e o 
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resto. As conchas serão depois lavadas com uma 
escova. 


Ostra 

Para terminar com os mais importantes moluscos 
bivalves.que se utilizam na alimentação, referimos a 
ostra, uma das glórias gastronómicas de Portugal. De 
facto, a «ostra portuguesa» (Gryphaea angulata) é 
apreciadíssima em todo o mundo. 

As suas duas valvas são muito desiguais, uma 
delas bastante espessa e de superfície rugosa. 

Contém uma quantidade apreciável de glúcidos, 
ao contrário do que sucede nos outros bivalves, é rica, 
em fósforo, iodo, flúor e ferro. Excita o apetite e em 
dose elevada é laxante. 


Ostra (Gryphaea angulata). É qa 
autêntica ostra portuguesa, apre- 
cladissima em toda a parte, espe- 

cialmente em França . 


Cuidados a ter na aquisição das ostras: 

Deve ser pesada e estar hermeticamente fecha- 
da: se está entreaberta está morta ou sofre duma 
doença que ataca o músculo motor das valvas, cha- 
mada «doença do pé», devida a um micróbio. Se à 
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concha cede à pressão da unha à ostra está infectada 
pelo bacilo da febre tifóide ou sofre duma doença 
que é devida a uma esponja perfurante. 

Uma ostra em boas condições deve apresentar a 
sua carne luzidia, dura, nacarada; o rebordo do man- 
to, o contorno externo da came, deve retrair-se viva- 
mente se lhe tocarmos com a unha; a água que se 
contém nas valvas e escorre ao abri-las deve ser lím- 
pida, sem cheiro e de sabor agradável. 

Se a carne tem uma cor verde uniforme ou um 
pouco amarelada o animal está doente. Mas uma bor- 
dadura verde-azulado nas brânquias e no rebordo dos 
lábios, ou uma bordadura idêntica de cor castanha, é 
devida às diatomáceas (azuis ou castanhas) de que 
a ostra se alimenta, e não a desvaloriza. 

Antes de cozinhada a ostra tem de ser lavada 
em muitas águas com uma escova para se realizar 
uma boa limpeza das cascas, em geral sujas de lama 
e do lodo. Abre-se depois com uma faca própria (de 
lâmina curta e bastante forte) e procede-se às ope- 
rações que os tratados de culinária indicam. 


Lapa 


É um molusco univalve do género Patella, que 
pela parte desprotegida se agarra fortemente à super- 
fície das rochas marinhas. A valva é cónica, um pouco 


Lapa (género Patella, espécies várias). Os apreciadores preferem- 
“na crua, acompanhandoa com pão de milho. Vêmo-la aqui pela 
sua face de aderência e de perfil 


achatada, de contorno aproximadamente, circular e 
com a superfície sulcada de estrias que irradiam do 
centro (do vértice do cone) para a periferia, 
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Descolam-se da rocha com uma faca bastante 
forte ou com uma chave de parafusos que se insinua 
entre a rocha e a valva. Extraem-se depois da casca 
e comem-se cruas (com todos os riscos dos moluscos 
crus) ou cozidas. Mas quanto mais tempo fervem 
as lapas mais rijas ficam. 


Molusco protegido por uma casca calcária de 
superfície com grandes espículas e esboçando por 
fora o interior helicoidal em que o animal se aloja. 


Búzio (género Cassis, Murex, Pur- 

pura, etc.). O que aqui se repre- 

senta é um Murex, muito comum 
nas costas de Portugal 


A came do búzio é bastante rija, mas é apreciado 
«pela aliciante fragrância que se desprende do que, 
exactamente para além do tecido muscular, se encon- 
tra encaracolado até ao mais recôndito da concha...» 
(Rosa-Limpo). 

Come-se cru ou cozido. 


Burrié 


Outro molusco marítimo que aloja uma concha 
helicoidal, semelhante ao caracol. Come-se cozido. 


Burrié. A concha, helicoidal, é 
escura e estriada. 
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Molusco cefalópodo (quer dizer, com tentáculos 
que emergem da cabeça), muito comum no Sul do 
nosso país. O corpo é arredondado e um tanto acha- 
tado; os tentáculos são em número de dez, sendo dois 
grandes e oito pequenos, todos munidos de ventosas. 
No interior do corpo encontra-se uma peça calcária, 
laminar, denominada osso do choco, e uma bolsa 
cheia duma tinta escura que o animal expele quando 
se vê perseguido. Alimenta-se de peixes e crustáceos. 

Antes de serem cozinhados, os chocos têm de ser 
preparados, segundo as indicações que nos dá M. L. 
Modesto: «Puxa-se-lhes a cabeça, separam-se os intes- 
tinos e o saco que contém a tinta escura. Retiram-se- 
lhes os olhos, a pele que envolve a cabeça e os ten- 
táculos e também... O osso do choco... Tiram-se a pele 
pigmentada que envolve o manto e a pele (mucosa) 
interior com um aspecto leitoso. Lavam-se em várias 
águas e polvilham-se com sal grosso. Deixam-se assim 
ficar durante algum tempo.» 


Choco (Sepia officinalis). As es- 

pécies do género Sepicla, ditos 

choquinhos do rio, muito peque- 
nos, são deliciosos . 


Ao comprar chocos verifique a sua brancura, a 
firmeza da came e a ausência de odor. Considere que 
os chocos pequenos são os melhores e, para fritar, 
melhores são ainda os que apenas medem "7 a 10 cm. 


Lula 


Cefalópode semelhante ao choco: como ele tem 
o corpo em forma de saco e saem da sua cabeça dez 
tentáculos com ventosas. Os olhos são enormes e salien- 
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tes e tem aos lados do saco uma forte barbatana ondu- 
lante. No interior, em vez do osso do choco, encon- 
tra-se uma lâmina castanha e transparente em forma 
de aparo alongado. Possui um tubo carnudo, cha- 
mado sifão, através do qual pode ejectar com violên- 
cia um jacto de água que lhe serve de meio de pro- 
pulsão. Nadam assim com extrema velocidade. «Como 
bólides propulsionados a jacto, catapultam-se sobre 
eles (sobre os peixes), prendem-nos com os seus ten- 
táculos e cortam-lhes a espinha dorsal rente à nuca 
com os seus acerados bicos de papagaio, para os devo- 
rarem depois à vontade... Quando acossadas as lulas 
projectam-se para o'ar e, como peixes-voadores, 
«voam», isto é, seguem pairando por distâncias apre- 
ciáveis.» (Rosa-Limpo) 


Lula (Loligo vulgaris e L. media). 

As -«potas» ou «potras» (Omma- 

tostrephes colndetti) assemelham- 

-selhes na forma e aspecto mas 

são-lhes gastronômicamente in- 
feriores 


As lulas são deliciosas, sobretudo as mais peque- 
nas, consumindo-se grelhadas, guisadas, recheadas, 
em caldeirada, etc. 

Tenha-se com as lulas os mesmos cuidados que 
se têm com os chocos e, ao adquiri-las, não se deixe 
a dona de casa enganar, trazendo por lula uma potra, 
que é de qualidade inferior e se distingue da lula por 
ter as barbatanas ondulantes, ou «asas», não aos 
lados dos saco mas sim junto à extremidade deste. 


Polvo 


Outro cefalópode, este octópode, quer dizer, com 
oito tentáculos a emergir da cabeça, guarnecidos de 
ventosas, 
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Há duas espécies comestíveis: o polvo da costa 
e o polvo do alto (Octopus vulgaris e Eledone cirrosa). 
Um e outro chegam às mãos do comprador já mortos, 
pois em geral é isto que lhes sucede imediatamente 
após serem pescados. Além disso, é necessário baté- 
los vigorosamente entre duas tábuas para ficarem 
com a carne menos rija (os pescadores franceses 
dizem que o polvo tem de ser batido 99 vezes). Depois 
de serem assim batidos, até ficarem quase, desfeitos, 
os polvos são salgados e uma hora depois já retomam 
a sua forma primitiva. Lavam-se então e retira-se-lhes 
a pele. Ou não. 

Cozinhado com a pele o polvo fica num molho 
muito gelatinoso mas ganha em sabor; sem pele 
perde o gelatinoso mas também perde sabor. Pode 
optar-se por tirar a pele ao polvo e, ao cozê-lo, jun- 
tar a pele metida num saco de pano: então o polvo 
readquire de certo modo o sabor próprio e a subs- 
tância fica dentro do saco, que depois se retira. 


Polvo (P. da costa, Octopus 

vulgaris; polvo do alto, Ele- 

done cirrosa). Com pele ou 

sem pele? Eis uma questão 
que o texto resolve 


O polvo é um bom alimento, quer se consuma 
fresco quer depois de seco e remolhado quando se 
for cozinhar. O cozimento é necessário antes de qual- 
quer preparação culinária. 


Caracol 


Permita-se-nos introduzir aqui o caracol, para 
fechar esta enumeração dos principais moluscos 
comestíveis, embora não se trate dum animal mari- 
nho e não pertença, PoRano, ao grupo dos mariscos. 
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O caracol é um molusco terrestre, gastrópode, de 
que há várias espécies pertencentes ao género Heliz. 

É, e sempre foi, apreciadissimo, e em França 
constitui um prato especialíssimo, sendo ali criado 
em viveiros. Entre nós, os melhores caracóis são os 
pequenos, brancos, apanhados nas vinhas, no começo 
do Outono. Bastante bons são também os que se apa- 
nham nas hortas ou nos campos de pasto e outros. 
Devem então apanhar-se de Verão, ao amanhecer, ou 
depois duma chuvada. No Inverno estão escondidos. 

Bastante nutritivos mas de digestão um pouco 
difícil, os caracóis têm uma composição média que 
os recomenda: 


Proteínas ........ 160% 
Glúcidos +... +... cs. 15 » 
"Gorduras. . . cc. cc. 1,0 » 
SalS > es rom SE e 1,5 » 
Água +... cc... 800 » 


Uma das partes mais ricas do caracol é a massa, 
intestinal, que em certas preparações culinárias é 
rejeitada. 


Caracol (género Helix). Já os ro- 

manos os cultivavam e engorda- 

vam em viveiros chamados col- 

chleagria. Contém 16 por cento 
de proteinas 


Se adquirir os caracóis no comércio exija-os 
vivos. Os caracóis que se apanham no princípio do 
Outono não têm a concha fechada: o anima] sai dela 
e caminha livremente «com a casa às costas». Com- 
prem-se com o pé bem carnudo. Mais para o fim do 
Outono o caracol pode estar recolhido na sua casca 
e a entrada desta é fechada por uma delgada lâmina 
de baba indicando que o animal está privado de ali- 
mento, emagrecido portanto em virtude do jejum, 
mas então o seu gosto é mais fino. O mesmo sucede 
com os caracóis no Inverno, que entraram em hiber- 
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nação e apresentam a entrada da concha fechada 
por um tampão espesso. 

Os caracóis destapados, em actividade, não devem ' 
ser consumidos imediatamente após a recolha, ou pelo 
menos convém, para «afinar» o seu sabor, deixá-los 
uma semana em jejum. 

Os caracóis podem transportar micróbios patogé- 
nicos ou parasitas, mas a cozedura a que sempre são 
sujeitos destrói por completo esses possíveis agentes 
de doença. Já o mesmo não se dirá dos tóxicos que 
pode. veicular por se ter alimentado de plantas tóxi- 
cas para o homem. Mas, se ficar uma semana em 
jejum, esse possível tóxico vegetal é metabolizado e 
já não terá o mesmo perigo. 

Antes de cozinhar os caracóis é necessário privá- 
los do seu muco abundante, o que exige várias ope- 
rações que são descritas em todos os livros de cozinha. 

E terminada aqui a nossa revista dos principais 
moluscos alimentares, passamos aos crustáceos. 


Caranguejo 


Nome vulgar dos crustáceos decápodes (dez per- 
nas) principalmente pertencentes às famílias Portu- 
nide e Coristidae. A espécie mais vulgar em Portugal, 
de norte a sul, é o «caranguejo mouro» (Carcinus 
moenas), comestível e apreciado por muitos. 

A came do caranguejo é saborosa mas de difí- 
cil digestão. O animal deve ser adquirido vivo e cozi- 
do em água do mar ou água muito salgada. 


Camarão e gamba 


São crustáceos decápodes, semelhantes à lagosta 
mas de dimensões muito mais reduzidas. Os camarões 
que se encontram "na costa de Portugal pertencem a 
três famílias, mas os que mais abundam são os da 
família Paloemonidae, género Paloemon. A espécie 
P. caramota (género Penaeus) chega a atingir 20 cm. 
de comprimento. A espécie Parapenaeus longirostris, 
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de 12 a 13 cm. é a «gamba» própriamente dita, com 
7 a 8 dentes dorsais, e Aristeus antennatus é a gamba 
rosada, com 15 a 17 cm., de cor vermelha-violácea. 

Todos os camarões em geral são muito saborosos, 
dum aroma penetrante e excitante, sobretudo os 
camarões de tom rosado. Os camarões brancos, de 
água salobra, são adocicados. 


Camarão (géneros Penaeus, Lysmata e 

outros). Metendo um ferro em brasa na 

água onde os camarões estejam a ferver 

há três minutos, a casca do animal fica 
dum rosado muito vivo 


Deve sempre comprar-se vivo; recusar aqueles 
que têm a carne mole e a cauda sem rigidez porque 
não são frescos. 

Consomem-se geralmente cozidos, tanto os cama- 
rões como as gambas, servindo-se como acepipe. A 
sua cozedura deve fazer-se em água do mar ou água 
bastante salgada, a ferver em cachão, em lume forte, 
durante três minutos, retirá-los com um passador e 
passá-los rápidamente por água fria. 


Lagosta 


Crustáceo decápode, com o corpo dividido em 
cefalotórax, vulgarmente designado por cabeça, e 
abdome. Todo o animal é revestido por uma rija cara- 
paça coberta de espinhos na parte dorsal do cefalo- 
tórax, lisa no abdome e aqui dividida em segmentos 
transversais. As patas não têm pinças, terminando 
numa espécie de unha ou garra muito forte. Na face 
inferior, o abdome é quase membranoso, mole e fácil 
de cortar à tesoura. 

Encontra-se praticamente em todos os mares, e 
a que vive nas costas de Portugal é uma das mais 
saborosas do mundo. 

A lagosta cozida só deve adauirir-se em estabe- 
lecimento que nos mereça confiança. É preferível 
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comprá-la viva e activa; está óptima se, ao tocarmos 
os seus olhos, procura fugir, e bate com a cauda, 
quando a seguramos. Depois de cozida, a came do 
animal deve ser de um branco uniforme e nacarado. 

Para cozer a lagosta viva dobra-se .o animal, jun- 
tando a cauda à cabeça, e amarra-se com um cordel, 
lançando-a depois em água a ferver, fortemente sal- 
gada, mergulhando primeiro a cabeça, com cuidado, 
para não quebrar as longas antenas, que são muito 
decorativas. Ferve durante 20 a 30 minutos, com o 
tacho tapado, e deixa-se arrefecer na própria água 
em que cozeu. Depois tiram-se os cordéis, escorre-se 
bem a lagosta e, com uma tesoura, abre-se de alto 
a baixo pela face inferior do abdome, desde o último 
anel até à cabeça, segurando-a bem estendida, de 
costas. Pode préviamente separar-se a cabeça do 
abdome, introduzindo uma faca bem afiada, entre a 
carapaça e o primeiro anel do abdome. 


Lagosta (alinurus vulgaris). Ezis- 

tem em todos os mares quentes 

e temperados, mas parece tnegá- 

vel que a nossa é a melhor do 
mundo 


É preciso, agora, retirar o bucho e o canal intes- 
tinal. O bucho encontra-se na cabeça, logo por baixo 
da boca; é um pequeno saco membranoso, geralmente 
cheio de impurezas. O canal intestinal percorre todo 
o abdome, desde a cabeça até à cauda; para o reti- 
rar, estende-se a lagosta, de costas, e com uma tesou- 
ra ou a ponta da faca faz-se um golpe longitudinal 
e mediano, superficial; atinge-se logo o canal (a 
tripa), que será então retirado na sua totalidade. 

Além de extremamente saborosa, a lagosta é 
e alimentícia, embora a sua digestão não seja 

cil. 
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Lagostim 


Do ponto de vista prático, é uma pequena lagosta, 
ou melhor, um pequeno lavagante. Claro que se trata 
de uma espécie diferente: não é uma lagosta ou um 
lavagante jovem ou anão; é um outro animal, até 
mais saboroso e mais aromático. 

Devem comprar-se vivos, com os mesmos cuida- 
dos recomendados para à lagosta. Serão depois cozi- 
dos num tacho salpicado de sal grosso, acamados e 
com água a cobrilos, e pouco mais. Bastam quatro 
minutos de fervura. 

Se forem comprados já cozidos, não gelados, veri- 
fica-se a sua boa condição, a sua frescura, da seguin- 
te maneira: segura-se o lagostim pela cabeça, puxa- 
-se-lhe a cauda para trás, até ficar bem direito; depois 
larga-se a cauda, e, se esta Volta com firmeza à sua 
posição anterior, o animal está fresco; se fica frouxa 
ou banha, deve recusar-se o exemplar. 

O melhor lagostim é o da época Primavera-Verão. 


Lavagante 
O lavagante é um crustáceo de grandes dimen- 
sões, decápole, semelhante à lagosta, mas que se 
distingue dela pela ausência de espículas na cara- 
paça do cefalotórax e pela presença de enormes 


Lavagante (homarus vulgaris). 
Quanto maior, mais belo; quanto 
menor, mais saboroso 


pinças, extremamente robustas, nas duas primeiras 
patas. Destas pinças, a esquerda é maior e oval; & 
direita, menor é oblonga. 
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Os lavagantes mais pequenos são os melhores. 
Quanto ao mais, proceder como para a lagosta, 


Santola 


A santola (e a sua parente sapateira), é um 
crustáceo de corpo arredondado protegido por uma 
carapaça dura e eriçada de espículas aceradas. É fre- 
quente nas costas do nosso país, de norte a sul, e 
muito apreciada. «A qualidade de aroma das fêmeas, 
bem cheias e ovadas — diz Rosa-Limpo — é verda- 
deiramente superior e, de certo modo, fora de série 
na. imensa galeria aromática dos mariscos. Na época 
em que atingem a perfeição, chega a fazer pena que 
se cozinhem de formas complicadas, de tal maneira 
constituem um festival para o paladar — simples- 
mente cozidas, sem mais nada...» 


Santola — (Cancer Pagurus) crus- 

táceo decápodo da jJamilia dos 

cancrideos, também conhecida por 

caranguejola no Norte e sapateira 

no Sul. Muito apreciada em Por- 

tugal, onde chega a atingir o preço 
da lagosta ou lavagante 


Na sua aquisição, tenham-se os mesmos cuida- 
dos a ter com todos os crustáceos (ver lagosta). 


$ 
s “ 


Com esta preciosidade do mar fechamos a secção 
em que nos ocupamos dos alimentos de origem ani- 
mal: mamíferos e aves de criação e de caça e alguns 
dos seus produtos naturais, bem como alguns deri- 
vados desses produtos; peixes do rio e do mar; 
moluscos e crustáceos. 

Não esgotámos, evidentemente, toda a vasta 
colecção de seres que o reino animal põe à disposi- 
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ção do homem, para ele se alimentar. Aliás, Ná 
muitos animais que não consumimos, e até às vezes 
nos repugnam, mas que outros povos devoram e têm 
em muito apreço. Apenas nos ocupámos dos que 
mais frequentemente fazem parte da nossa alimenta- 
ção habitual. 

Ainda a propósito deste tipo de alimentos, não 
queremos terminar sem chamar a atenção para o 
valor nutritivo da came e do peixe, em particular 
como fontes de proteínas indispensáveis ao nosso 
organismo, necessidade bem explicada e demonstrada 
no seguinte artigo, publicado em «A Capital» (suple- 
mento «A Semana»), de 7-8-1970: 

«Tenho dito inúmeras vezes que os naturistas, 
vegetarianos e outros que singram nas mesmas águas, 
têm 80 por cento de razão nos seus pontos de vista, 
e são os outros 20 por cento que os deitam a perder. 
Na questão das proteínas alimentares, a percentagem 
de erro à sua conta é maior, como já vamos ver. 

«Dizem eles que as proteínas alimentares de ori- 
gem animal podem ser totalmente substituídas por 
proteinas vegetais, e com enormes vantagens. 

«Em quantidade podem, sim senhor. Em quali- 
dade, não. 

«Considerando a imposição média dos vários pro- 
dutos vegetais que habitualmente fazem parte da 
nossa alimentação, as exigências do organismo huma- 
no em proteinas podem ser quantitativamente satis- 
feitas por estes alimentos. | 

«Consideramos o caso de um homem saudável, 
com 70 quilos de peso, e que exerce uma profissão 
manual violenta. Este homem precisa de uns 120 
gramas diários de proteinas, e se lhas quiséssemos 
fornecer exclusivamente numa alimentação consti- 
tuída por raízes e tubérculos, legumes e saladas, hor- 
taliças e frutos, satisfariamos as suas necessidades 
proteicas (quantitativamente, repito) com aproxima- 
damente 1 quilo de cada um dos seguintes alimen- 
tos: batatas, cenouras, couves, espinafres, maçãs e 
uvas. Seriam 6 quilos de vegetais. Mas, por um lado, 
estes 6 quilos de vegetais não dariam ao organismo a 
quantidade de gorduras que lhe são necessárias, e, 
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por outro lado, forneceriam um excesso de hidratos 
de carbono: 700 gramas em vez de 500. 

«Para evitar aquele excesso de volume em ali- 
mentos e estes desequilíbrios nas proporções entre 
proteínas, gorduras e hidratos de carbono, estudaram- 
-se ementas complexas em que Se recorre a outros 
vegetais. Por exemplo, 200 gramas de trigo, 150 gra- 
mas de arroz, 200 de ervilhas e 100 de soja fornecem 
120 gramas de proteinas. Mas então a quantidade de 
hidratos de carbono já seria insuficiente (só 400 gra- 
mas), sucedendo o mesmo com as gorduras. 

«No entanto, combinando judiciosamente estes 
dois grupos de alimentos, chegaríamos a um equili- 
brio suficiente, sobretudo se introduzíssemos na ali- 
mentação as sementes oleaginosas. 

«Mas o problema das proteinas não é exclusiva- 
mente quantitativo: o organismo não precisa apenas 
de 120 gramas de proteinas (no exemplo dado), pre- 
cisa de certas proteinas. 

«Eu explico. . 

«As proteinas são compostos .orgânicos (são O 
sustentáculo da vida) formadas pela associação em 
cadeia. de numerosos agrupamentos moleculares deno- 
minados ácidos aminados ou aminoácidos. Conhe- 
cem-se mais de vinte aminoácidos diferentes, e as pro- 
teinas diferem umas das outras consoante o número 
e o tipo dos ácidos aminados que as compõem. Uma 
vez introduzidas no organismo, as proteinas são des- 
membradas nos ácidos aminados que as compõem e 
são esses ácidos aminados que o organismo utiliza 
para se conservar vivo e em equilíbrio biológico. 

«Alguns aminoácidos podem substituir-se uns aos 
outros: mas certos deles são indispensáveis, insubsti- 
tuíveis e o organismo não faz a sua síntese: é preciso 
que entrem já na constituição das proteínas alimen- 
tares, e dois ou três destes aminoácidos não se encon- 
tram nas proteinas vegetais. Assim, numa alimenta- 
ção exclusivamente vegetal, o organismo não recebe 
aqueles aminoácidos; e como não os pode fabricar, os 
processos de nutrição ressentem-se da sua falta. 

«É sobretudo durante o crescimento e na idade 
adulta, quando se tem uma vida de actividade física, 
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que esta falta se faz sentir. O nascimento, o desen- 
volvimento físico do indivíduo com exclusiva alimen- 
tação vegetariana é muito insuficiente; e um adulto 
com a mesma alimentação não pode ter uma activi- 
dade fisica normal. Um e outro precisam dos tais ami- 
noácidos que só existem nas proteinas animais. Um e 
outro precisam de comer came. 


«Em resumo: os jovens em pleno desenvolvi- 
mento não podem dispensar as proteínas de origem 
animal; não as podem dispensar os adultos, que têm 
uma actividade física normal num adulto. Nos dois 
casos, a alimentação não pode ser exclusivamente 
vegetal: a came é necessária ao homem. 

«Mais tarde, quando se entra no declínio, pode- 
rão reduzir-se as quantidades de carne na alimen- 
tação; poderá chegar-se até a suprimi-la totalmente... 
o que em meu entender apressa o tal declínio. Mas 
enquanto a vida fervilha em todas as fibras do nosso 
ser, não teremos de sacrificar apenas, em nosso pro- 
veito, a vida dos rabanetes, do trigo e das batatas: 
teremos de sacrificar também a da vaca, a do coelho 
e a da pescadinha de rabo na boca. 

«Logo que a vida surgiu na Terra, todas as 
vidas passaram a alimentar-se de outras vidas. Que 
lhe havemos de fazer?» 


ALIMENTOS DE ORIGEM VEGETAL 


Estes alimentos incluem não só os vegetais como 
também produtos extraidos deles (sumos, farinhas, 
óleos...). 

Os vegetais são geralmente caracterizados por 
uma alta percentagem de hidratos de carbono (glú- 
cidos) e uma relativa abundância em fósforo e com- 
postos alcalinizantes (bases), cálcio, magnésio e po- 
tássio. 

Certos alimentos vegetais são também ricos em 
proteínas, outros em gorduras e todos em sais, por 
outro lado, são as maiores fontes de vitaminas, o que 
os torna indispensáveis na alimentação. 


EML 36 
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Acompanhando o esquema de classificação dado.- 
na pág. 440, vamos começar pelos cereais. 


CEREAIS 
e as suas farinhas 


Dos cereais, o que em geral se aproveita para à 
alimentação humana é a semente reduzida a farinha, 
com excepção do arroz, que se consome muito mais 
na forma de semente inteira do que na forma de 
farinha. 

Todos os cereais são altamente nutritivos, não só 
pelo seu teor em hidratos de carbono como também 
pela percentagem de proteinas que contém. Além 
disso, são ricos em cálcio, magnésio e ferro, na forma 
de sais, e encerram ainda uma certa quantidade de 
uma substância que, não sendo assimilada, desempe- 
nha um papel mecânico no trânsito intestinal: é à 
celulose, mais abundante na semente inteira do que 
na farinha, pois se extrai e isola da semente uma boa 
parte da celulose, quando aquela é reduzida a fayi- 
nha para consumo. 

A semente dos cereais, depois de reduzida a pó, 
isto é, depois de moida, constitui uma farinha inte- 
gral. Uma vez peneirada, esta farinha integral é divi- 
dida em duas partes: o farelo, que é o invólucro da 
semente, e a farinha propriamente dita, susceptível 
de ser ainda purificada. 

Chama-se taxa de extracção a percentagem de 
farinha obtida dos grãos inteiros. Uma taxa de extrac- 
ção elevada fornece mais de 90 por cento de uma fari- 
nha rica em sais minerais, principalmente de ferro, 
e em vitaminas B, mas de acção anticalcificante e 
com uma quantidade elevada de celulose; uma taxa 
de extracção baixa (até 78 por cento, no máximo) 
fomece uma farinha fina, quase sem celulose, mas 
com uma percentagem mínima de sais e vitaminas. 
E, pois, de preferir uma taxa de extracção média, 
(80-82 por cento), que é o caso da farinha de trigo 
não fina. 
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O valor energético das farinhas é muito elevado, 
cerca de 350 calorias por 100 g., em média, e a sua 
percentagem em proteínas anda à volta de 11 por 
cento, também em média, pois oscila entre os 9,65, no 
milho, e os 13,44, na aveia. 


Trigo 


Como o trigo quase só se consome na forma de 
farinha, com uma taxa de extracção de 80-82 por 
cento, é principalmente nesta forma que o vamos con- 
siderar. No entanto, comecemos por considerar a dife- 
rença de composição entre o grão inteiro e a farinha, 
para bem se ajuizar do valor nutritivo de cada uma 
das espécies (Lorenzini): 


Dife- 

Grão Farinha rença 

M. azotadas . . . . . . 12,64 10,2 — 2,43 

Gorduras . +. . cc. 1,41 0,94 — 0,47 

H. de carbono . . . . . 68,92 Ta, +5,79 

Celulose . . . cc... 2,00 0,29 — tn 

DAIS vs uma Sa Rr o Ses TR td SS 1,66 0,48 — 1,18 
Água . cc... 13,1 13,97 0 


Vê-se, pois, que, para pesos iguais, a redução do 
trigo a farinha rouba ao grão uma boa quantidade de 
proteiras e outras matérias azotadas, uma alta per- 
centagem de sais e quase toda a celulose, compen- 
sando estas perdas com um aumento relativo de hidra- 
tos de carbono. É que o grão de trigo é formado por 
três partes: a casca, constituida por muitas camadas 
de células de membrana, espessa, ricas em proteinas, 
celulose, sais e vitaminas; a amêndoa farinácea, for- 
mada por células de paredes delgadas e contendo 
uma grande quantidade de hidratos de carbono, na 
forma de grãos de amido aprisionados numa rede de 
glúten; e o germe, embrião de uma nova planta. 

Ora, ao fazer-se a extracção da farinha, só os cons- 
tituintes da amêndoa, é que passam, ficando no farelo 
a casca e o germe. 
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Isto poderia fazer crer na conveniência em utili- 
zar a farinha integral, de preferência à farinha sem 
farelo; mas as células de certas camadas de casca 
são incrustadas de substâncias, como a linhina, sus- 
ceptíveis de causar irritações na mucosa do intestino, 
e outras encerram ácido fítico, que tem uma acção 
anticalcificante CV. também, mais adiante, os incon- 
venientes do pão integral). 

Na farinha de trigo, o glúten, substância azo- 
tada, desempenha um papel importante na utilização 
da mesma farinha. Efectivamente, ao contacto com 
a água, o glúten hidrata-se e, malaxado, dá origem à 
massa: torna-se maleável, elástica, permitindo que O 
anidrido carbónico, que se desenvolve na massa, por 
fermentação, fique ali encerrado, o que lhe confere 
leveza. De todos os cereais, só o trigo contém um glú- 
ten com estas propriedades, e é, portanto, muito difícil 
substituir a farinha de trigo por outras farinhas no 
fabrico do pão, sem retirar a este as suas melhores 
características. Mas nem todos os trigos são iguais e, 
por isso mesmo, nem todas as farinhas de trigo têm as 
mesmas propriedades. Convém sabê-lo, pois se a fari- 
nha for utilizada para preparar massas levedadas, 
deve conter bastante glúten (farinhas finas para brio- 
ches e outros), e se for utilizada na preparação de 
molhos, deve ser pobre em glúten e não conter trigo 
germinado, pois de contrário o molho não engrossa 
ou engrossa mail. 

Em casa, a farinha deve guardar-se num local 
fresco, ao abrigo da humidade e não por muitos meses. 
A partir do mês de Maio, principalmente, há sempre 
o risco de nela se desenvolverem insectos que a inuti- 
lizariam. 


O trigo pode consumir-se também em cru, na 
forma de trigo germinado, que constitui um alimento 
notável, rico em vitaminas B. Para obter, em casa, 
trigo germinado, procede-se da seguinte maneira: 
colocam-se grãos de trigo num passador de rede e 
lavam-se em água corrente até ficarem bem limpos de 
impurezas; deixam-se agora de molho um dia; esten- 
de-se depois numa só camada, num prato grande com 
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água em quantidade mínima, apenas para manter os 
grãos humedecidos. Entre 12 e 48 horas depois, con- 
forme a temperatura ambiente, a germinação começa 
a ser visível numa face dos grãos: é nesta altura, 
quando mal a plântula emerge, que os grãos devem 
ser consumidos, em cru, como dissemos. 

Na dose de algumas colheres de café por dia, 
actua como um reconstituinte natural eficaz, especial- 
mente aconselhável às crianças em quem se veri- 
fica um crescimento muito lento, aos anémicos, aos 
débeis e às mulheres grávidas ou que amamentam. 


Trigo — Há muitisstmas variedades de trigo, sendo as 
variedades duras as mais ricas em proteinas, e as moles 
as mais ricas em amido 


Outro produto altamente nutritivo é a sêmola, 
que se extrai dos trigos rijos, por processos industriais. 
É um alimento são, natural, muito energético, tão rico 
em substâncias proteicas, que o seu valor alimentar se 
compara ao das camnes e dos peixes. É verdadeira- 
mente um reconstituinte leve, de fácil digestão, útil 
às crianças e aos velhos, aos débeis e convalescentes. 

Utiliza-se na fabricação de massas alimentícias. 


O pão 


Falemos agora longamente: do pão, que, pelas 
suas qualidades e pela preferência que muitos lhe con- 
cedem como alimento de base, bem merece ser conhe- 
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cido nos seus pormenores mais importantes, em geral 
desconhecidos da dona de casa. 

Como se sabe, o pão é fabricado a partir de uma 
massa formada por farinha de trigo, água, sal e leve- 
dura. A massa sofre uma fermentação semelhante à 
fermentação alcoólica: a levedura ataca o amido, des- 
dobra-o em açúcar, e este, por sua vez, é decomposto 
de modo a libertar um gás, o anidrido carbônico; gra- 
cas ao glúten, o anidrido carbónico fica aprisionado 
na massa que se divide numa infinidade de pequenos 
alvéolos. Esta fermentação dura três horas. 

Depois de fermentada, ou levedada, a massa é cor- 
tada em pedaços maiores ou menores, e com formas 
diferentes, cada uma das quais será um pão. Esses 
pedaços ficam ainda a fermentar, e logo que estejam 
suficientemente distendidos são metidos no forno a 
250º C. O calor do fomno, não só coze o pão como tam- 
bém o faz aumentar de volume, pela distensão do gás 
contido na massa. 


O pão branco 


As qualidades do pão dependem da farinha utili- 
zada, especialmente da qualidade do glúten, e, como 
dissemos, só o glúten de trigo convém à panificação. 
Dependem também dos processos de fabricação e 
outros cuidados, e daí a grande variedade de tipos de 
pão que se encontram no mercado. 

De um modo geral, podem considerar-se três tipos 
fundamentais de pão: o pão branco, o pão de mistura 
e o pão integral. 

O pão branco é preparado com farinha, de trigo 
extraída a 75 por cento (100 kg. de grão dão 75 kg. de 
farinha). 

A composição média deste pão e o seu valor caló- 
rico é diferente quando se considera o pão total, só & 
côdea ou só o miolo. Lorenzini dá os seguintes valores, 
em que se revelam, sobretudo, grandes diferenças na 
percentagem de água entre a côdea e o miolo, na per- 
centagem de matérias azotadas (proteínas e glúten) 


e, até, na de gorduras: 
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Pão total Côdea Miolo 
Mat. azotadas. +... .. 8,10 13,2 6,67 
Gorduras .. cc... 0,81 1,18 0,70 


Amido ..c.cccc. 41,84 62,38 45,55 
Açúcares . . cc. cs 4,04 4,88 3,19 
DOIS ae do sã de Mr e UR 0,91 1,21 0,80 
Água +. cc. cc... 3830 17,15 42,49 


Note-se que as matérias azotadas indicadas nesta 
tabela são integradas pelas proteinas e pelo glúten, 
e que na rubrica amido está incluída uma pequena 
percentagem de celulose (0,15 por cento). Aliás, todos 
estes números variam com o tipo de pão, pois, dentro 
da qualidade «pão branco» ou «pão fino», ainda há 
tipos diferentes. Os valores indicados são médias obti- 
das de vários tipos de pão branco. 

Considerando estas médias, verifica-se que a côdea, 
dc pão tem um valor nutritivo muito superior ao 
miolo e que devem, portanto, preferir-se os pães cujo 
formato nos dá uma maior percentagem de côdea. 

Efectivamente, a côdea é mais rica em todos os 
constituintes do pão, excepto a água, riqueza que é 
notâvelmente acentuada nas matérias azotadas, nas 
gorduras e nos sais. 

O coeficiente de utilização do pão branco total é 
de 85-90 por cento; isto quer dizer que 85-90 por cento 
do pão ingerido é assimilado, deixando 10-15 por cento 
de resíduos. 


O pão integral 


O pão integral é fabricado com a farinha de trigo 
integral, incluindo, portanto, o farelo. 

Ã primeira vista poderá parecer que o pão inte- 
gral reúne vantagens que o pão branco não tem, posto 
que o farelo encerra uma boa parte das substâncias 
azotadas do trigo, uma parte muito importante dos 
sais e das vitaminas B, e quase toda a celulose, cujos 
efeitos laxantes são notáveis. Por isso 0 pão integral 

chegou a ser muito recomendado, e ainda tem os seus 
adeptos, sobretudo entre os naturistas, 
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Mas o pão integral não tem o valor nutritivo que 
lhe atribuem esses adeptos, e apresenta inconve- 
nientes. , 

A sua riqueza em proteínas é pouco superior à 
do pão branco (em média, 1 por cento mais), e en- 
quanto as proteínas do pão branco são digeridas na 
proporção de 84 por cento, as do pão integral só são 
digeridas na proporção de 72 por cento, o que é devido 
à presença de certas matérias contidas no farelo, 

Se é verdade que os sais abundam mais no pão 
integral do que no branco, o seu aproveitamento pelo 
organismo é menor. Por exemplo: 100 g. de pão branco 
contêm fósforo e cálcio assimiláveis nas quantidades 
de 73 e 9 mg., respectivamente; em 100 g. de pão inte- 
gral, o fósforo é assimilado na quantidade de 53 meg. 
e o cálcio não é assimilado. O defeito na assimilação 
do cálcio é devido à presença de ácido fítico no farelo, 
substância que impede a fixação do cálcio, não só do 
que se contém no pão, como também do que é forne- 
cido pelos outros alimentos. Esta acção anticalcifi- 
cante ficou provada pelos numerosos casos de descal- 
cificação verificados em França, durante a última 
guerra, quando a maioria do pão consumido era inte- 
gral ou com uma elevada percentagem de farelo. 

Até os glúcidos do pão integral são menos utili- 
zados do que os do pão branco; e, no total, o coefi- 
ciente de utilização é inferior (70-80 por cento no pão 
integral, 85-90 por cento no pão branco). 

O que levou a dar-se preferência ao pão integral, 
pelo menos em certas situações, foram as suas pro- 
priedades laxativas, devidas à grande percentagem de 
celulose contida no farelo: 100 g. de pão integral con- 
tém 8-9 por cento de celulose (0,15 no pão branco); 
mas esta riqueza em celulose irrita a mucosa do tubo 
digestivo e pode ocasionar incómodos sérios. 

Por outro lado, o farelo retém água e favorece a 
fermentação ácida, muito indesejável. 

«Celli tem razão — escreve Lorenzini — quando 
diz que é mais económico dar o farelo aos animais que 
no-lo restituem em carne.» 
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O pão de mistura 


Diversos factores de ordem económica levaram os 
Governos a permitir o fabrico de pão de trigo adicio- 
nado de outras farinhes (de cevada ou de centeio). 
Compreende-se que a composição, o valor nutritivo e 
as qualidades deste pão de mistura variem extraordi- 
nâriamente, pois dependem dos tipos de farinhas uti- 
lizadas, da qualidade destas farinhas e das proporções 
em que são misturadas. O mais que se pode dizer é 
que todos estes elementos foram considerados de modo 
a obter-se um pão o melhor possível. 


O melhor pão 


É sem dúvida o pão fabricado com farinha de 
trigo extraída a 82-85 por cento. 

O pão deve ser bem cozido, bem desenvolvido; 
quando se corta, deve mostrar cavidades bem abertas, 
uniformemente distribuídas; cor clara e odor franco; 
côdea dourada, nem muito espessa, nem dura, nem a 
destacar-se do miolo. Uma côdea muito corada não 
significa necessáriamente que o pão está bem cozido: 
se o pão foi metido num forno demasiado quente, 
fica tostado por fora e mal cozido por dentro. 

Em virtude da caramelização dos açúcares (em 
que o amido se desdobra), quando da cozedura, e da 
intensa evaporação da água, a côdea do pão tem um 
sabor mais acentuado do que o miolo, e uma maior con- 
centração de elementos nutritivos, como se viu. Me- 
lhor pão será portanto o que tiver mais percentagem 
de côdea, isto é, o pão de pequeno formato ou o de 
forma alongada (cacetes). 


Utilização 


Do pão integral já dissemos os inconvenientes 
que tem. 

O pão branco ou o pão menos branco, o mais 
comum, é facilmente digerível, desde que seja bem 
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ensalivado, pois a ptialina, fermento da saliva, é 
essencial ao desdobramento do amido em açúcares 
facilmente assimiláveis. Ora, o pão muito fresco em- 
bebe-se mal de saliva na boca e, então, a digestão do 
amido só se faz no intestino. Assim, o pão deve ser 
consumido algumas horas depois de sair do forno. Se 
for consumido fresco, deverá ser demoradamente mas- 
tigado para se evitarem perturbações gástricas. 

O pão torrado digere-se mais facilmente do que 0 
pão em natureza, 

Embora seja um alimento de grande valor, sobre- 
tudo energético, não deve abusar-se no consumo do 
pão: seria desequilibrar o regime alimentar e reduzir 
o apetite para outros alimentos essenciais. 

Os higienistas da alimentação recomendam que 
não se ultrapassem as quantidades a seguir indicadas, 
considerando indivíduos em bom estado de saúde: 


Crianças com menos de 2 anos, muito pouco ou nada 
» de 2 a 10 anos, progressivam. até 250-300 g. 


» de 10 a 15 anos. . . . . . . 300-500 
Adolescentes de 15 a 20 anos . . . . . 500-600 
Adultos com actividade média . . . . . 300-400 
Mulher grávida +... cc. o... - 300-500 
Mulher a amamentar . . . . . . . . 300-500 
Pessoas idosas . . . . . . . . . máximo, 340 


Note-se que os números mínimos podem ser redu- 
zidos, sobretudo se os regimes habitualmente seguidos 
forem ricos em massas alimentícias e batatas; Os 
máximos é que nunca devem ser ultrapassados. 

Certos doentes terão o maior interesse em reduzir 
bastante o consumo diário do pão. Estão neste caso Os 
obesos, os artríticos, os gotosos... Os dispépticos só 
têm a lucrar em comer apenas pão torrado. Os diabé- 
ticos terão cuidadosamente racionada a sua dose de 
pão, consoante a sua tolerância para os hidratos de 
carbono. 

Na alimentação habitual, o pão acompanha um 
prato de came, de peixe ou de ovos, fornecendo assim 
a estes alimentos os hidratos de carbono que eles não 
contêm. Consome-se também como prato, na forma 


L 
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de torradas cobertas de manteiga ou de geleias e com- 
potas. Frito, torrado em pedacinhos pequenos, ralado, 
entra no acompanhamento de muitos pratos ou na 
sua preparação. 

Ao cozer um legume de odor muito forte (couve, 
por exemplo), meta na panela um pedaço de miolo de 
pão duro, que absorve os corpos gordos e os vapores 
odoríferos. 


Pães especlais 


Certos doentes exigem um pão fabricado especial- 
mente para eles: é o caso dos cardíacos, que seguem 
um regime descloretado e que devem comer pão des- 
cloretado (isto é, sem sal), e o caso do diabético, para 
quem se fabrica o pão de glúten, muito empobrecido 
em amido e enriquecido em glúten. 

Há, depois, variadíssimos tipos de pão, que nos 
levariam muito longe: pão de especlarias, pão de fru- 
tos, pão de leite, etc., 

Faremos referência a alguns, quando nos ocupar- 
mos dos alimentos que entrem na sua composição. 


Centeio 


Como quase todos os cereais, o centeio só se uti- 
liza na alimentação humana na forma de farinha, 
com a qual se fabrica um pão de centeio que tem os 
seus apreciadores. 


O grão de centeio tem a seguinte composição 
média por cento: 


M. azotadas . +... ..... 108 
Gorduras .....cc... 18 
H. de carbono . . ...... W2 
Celulose. +. .....c.... 18 
Sais ...cccccccr.. 20 
Água. «cc. 134 
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A composição da farinha depende do grau de 
extracção; com uma extracção média, mais corrente, 
apresenta (por cento): 


M. azotadas . . .. cc... 145 
Gorduras +... cc. 20 
H. de carbono . . . ..... 696 
Celulose. . ....c.cc... 16 


Sais. a gp e ae tao as O E CS DD 
Água. +... cc. . 138 


Nas matérias azotadas está incluído um glúten 
com qualidades suficientes para tornar a farinha pani- 
ficável. O pão obtido tem uma cor mais ou menos 
escura, conforme o grau de extracção da farinha, mas 
sempre trigueiro, menos nutritivo que o pão de trigo, 
dotado de propriedades laxativas. 


N Centeio — Panificável (pão de centeio), mas, neste sen- 
tido, usa-se mais misturado com o trigo 


Conserva-se fresco mais tempo que o pão de trigo. 

Os gastrónomos afirmam que se harmoniza muito 
bem com as ostras e alguns crustáceos, servindo-se em 
fatias finas barradas com manteiga. 


Cevada 


Muito pobre em glúten, a farinha de cevada dá 
um pão muito pesado e escuro. 

E composição média do grão é a seguinte (por 
cento): ; 
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M. azotadas +... ...c... 9A 
Gorduras ....cccc.c.. 19 
H. de carbono . ....... 67% 
Celulose. . .....ccc.o. 50 


DAS eu id Ee e CS DIA 
Água. cc. cc cc. 140 


Muito mais rica em celulose do que o trigo, a 
cevada é uma espécie de contraprova à observação de 
que os sais se encontram na sua maior parte na casca 
do grão. De facto, reduzido o grão da cevada a farinha 
e peneirada esta para isolar todo o farelo, verifica-se 
que a farinha contém menos de 10 por cento da celu- 
lose que havia no grão completo, mas também só a 
quarta parte dos sais que ali existiam. 


Cevada — Quase exclustvamente utilizada na alimenta- 
ção do gado. Dificilmente panificável, pela sua pobreza 
em glúten 


É esta a composição média da farinha de cevada: 


M. azotadas +... ..i:vcc.al 
Gorduras . . cc cc cc. 15 
H. de carbono . ..... 0... n2 
Celulose. . ....ccccs 04 
BAIS. as Md a CE Cd e O 2 o cj OO 
ASUA é se do Gs a e e q aa MEO 


Na alimentação humana quase só se emprega na 
forma de cevada perlé com que se preparam sopas, € 
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entra em pequena dose nalgumas misturas de farinhas 
panificáveis. É também utilizada na preparação da 
cerveja. 


Aveia 


Com um valor nutritivo próximo do trigo, é utili- 
zada na alimentação humana mercê de algumas quali- 
dades notáveis que já vamos examinar. 

A composição média do grão de aveia é a seguinte: 


M. azotadas . .....c... 104 
Gorduras .....ccc.c.. 50 
H. de carbono . . . .. cc... 583 
Celulose. . . ... cc... . 10,66 
Sais .....ccl.lclccc. 33 
ACUO os md de E e dt ni a AG] 


Reduzido o grão a farinha e peneirada esta, 
temos: 


M. azotadas . . .. lc... 134 


Gorduras . ...cccc.. 59 
H. de carbono . ....... 60 
Celulose. .....cc.ccc. 19 
SAIS Eis Drs tg ão do rc dt RA 
Água . Ed 9,7 


De todas as farinhas de cereais é a mais pobre 
em água e em hidratos de carbono, a mais rica em 
sais (quatro vezes mais que o trigo) e sobretudo em 
gorduras (seis vezes mais que o trigo). 

As suas matérias azotadas são de uma maior efi- 
cácia que as do trigo no crescimento do organismo e 
na substituição dos desgastes. Além disso exerce uma 
certa acção laxativa, um efeito tónico e até excitante, 
de causa desconhecida. 

Utiliza-se a farinha de aveia na preparação de 
caldos e de sopas; na forma de flocos, preparados 
industrialmente, podem consumir-se tal como se apre- 
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sentam no comércio, embebendo-os apenas em leite 
quente ou frio, com ou sem açúcar, ou cozidos em água 
ou leite. 


Aveia — Depois do trigo, é o cereal que dá a fa- 
rinha mais rica em substâncias nutritivas, Não 
é panificável, mas é preciosa em papas, sopas, flocos 


Em qualquer destas formas a aveia constitui um 
alimento precioso, e não resistimos a indicar uma pre- 
paração em que ela entra como factor predominante. 
Trata-se de um excelente primeiro almoço para um 
adulto que desenvolva uma actividade média, e que 
pode ser a dona de casa. 

Doze horas antes de ser consumida esta pequena 
refeição, põe-se uma colher de sopa bem cheia de 
flocos de aveia crus em 3 colheres de sopa de água, 
ficando a hidratar-se até de manha, na própria tigela 
em que se há-de preparar a refeição. Doze horas depois 
junta-se uma colher de sopa de leite condensado, 60 g. 
de amêndoa ralada e 120 g. de frutas diversas corta- 
das em pedaços pequenos. Mistura-se muito bem e 
come-se. 

Este primeiro almoço é fresco e reconfortante, 
digere-se facilmente, tem propriedades laxativas e for- 
nece um bom número de calorias para se encetarem 
as tarefas diárias. 


Milho 


Consumido na forma de farinha, quer em papas, 
quer em molhos, quer na broa (espécie de pão de 
milho), é o cereal mais pobre em proteínas e em sais, 
mas rico em gorduras, logo a seguir à aveia. 
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O grão de milho tem a seguinte composição: 


M. azotadas +. ....c.c.. 94 
Gorduras . ....c.cc... 43 
H. de carbono . . ...... 69,3 
Celulose. +... cc. cc... 23 
SBIS Ts sa dede ver E E 2 e AO 
ÁGUA q rs mos Bu dc dy Go 9,8 


Reduzido a farinha, apresenta-nos: 


M. azotadas . . ....... 96 
Gorduras . ....cccc.. IB 
H. de carbono . ....... TO0 
Celulose. +... v..ccccc.. 15 
Sais cr gr O dr o CS 
Água . do qa 13,8 


O milho não dá uma farinha panificável; a broa 
ou pão de milho é mais um bolo cozido no forno do | 
que prôópriamente um pão. Escura, de aspecto pesado 
e massudo, fermenta com muita facilidade e pode 
tornar-se indigesto. 


Milho — Na América e na Inglaterra, os grãos 

de milho entram na composição de certas pre- 

parações culinárias, ou comem-se assados, Entre 
nós, só se consome na Jorma de farinha 


Em papas cobertas com açúcar ou mel, ou em 
polenta, o milho tem os seus apreciadores. Nas Esta- 
dos Unidos e na Inglaterra comem-se os grãos inteiros, 
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cozidos em água ou em leite, ou assados na própria 
maçaroca. 


Arroz 


O arroz é o cereal mais cultivado em todo o mun- 
do, constituindo no Exremo Oriente a base da alimen- 
tação. O seu valor alimentar é inferior ao do trigo: é 
mais rico do que ele em amido, mas mais pobre em 
matérias azotadas, paupérrimo em sais e totalmente 
destituído de vitaminas. 


A sua composição vai no quadro seguinte. Para 
comparação, indicamos também a do trigo em grão: 


Arroz Trigo 
M. azotadas . . ... 697 83 12,64 
Gorduras ......-0,88 1,41 
H. de carbono. . . . . 78,48 68,92 
Celulose . . . .... 05 2,00 
Sais +... cc... 0,82 1,66 


Água . . . 0. . 12,58 13,37 


A deficiência do arroz em proteínas, sais e vita- 
minas resulta da preparação a que 0 arroz branco é 
submetido. De facto, a amêndoa própriamente dita é 
envolvida num invólucro amarelo extremamente difi- 
cil de destacar; antes de ir para o mercado terá de 
ser descorticado e polido, e é nestas operações que Oo 
valor alimentar do arroz se priva dos elementos indi- 
cados. 

Do ponto de vista energético fornece umas 340 
calorias por 100 g., e de qualquer modo é um alimento 
de grande valor, que se digere facilmente, não irrita 
o intestino e, ao contrário do que geralmente se crê, 
não é obstipante. 

Há inúmeras variedades de arroz. A dona de casa 
deve ter presente que para os pratos de arroz solto O 
que mais convém é o tipo agulha, de bojo comprido 
e fino; para os outros pratos convém o arroz gomoso, 
de bago curto e ovalado. 


EML 37 
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O arroz muito branco foi polido com talco e não 
apresenta qualquer interesse, sendo mais caro. O arroz 
integral, não descorticado (apenas descascado), tem 
um sabor agradável a amêndoa, é acastanhado e leva 


muito mais tempo a cozer. 


Arroz — O cereal mais consumido em todo o mundo 


Antes de cozinhar o arroz deve este ser lavado 
em água fria, que se renova até não ficar turva. Esta 
lavagem elimina o amido que na cozedura faria cola. 
E convém deixá-lo secar antes de o meter na panela. 

Ao cozer O arroz não se deve remexê-lo, mas dei- 
xá-lo tranquilo até inchar (10 a 15 minutos em fervura 
livre, 3 minutos na panela de pressão). 

Para as inúmeras maneiras de cozinhar o arroz, 
consultem-se os tratados de culinária. 


MASSAS ALIMENTÍCIAS 


Todas as massas têm como ingrediente básico a 
farinha de. trigo amassada com água, com ou sem leve- 
dura, e a que se junta leite, ovos, manteiga, especia- 
rias, corantes naturais como sumos de tomate ou de 
espinafres ou outros, enfim, uma grande variedade de 
componentes, do que resulta haver uma infinidade de 
tipos de massas alimentícias. 

O país em que há maior variedade de massas é 
sem dúvida a Itália, e seria ocioso enumerá-las, mesmo 
em quantidade restrita. O que importa é saber-se que 
as massas alimentícias de boa qualidade são muito 
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nutritivas, essencialmente energéticas pela grande 
quantidade de hidratos de carbono que contêm. A sua 
percentagem em celulose é baixa. Não fermentam, são 
facilmente digeridas, perfeitamente toleradas pelos 
estômagos delicados e pelas crianças, 

A sua riqueza em proteinas, gorduras, hidratos de 
carbono, sais, etc. varia muito de tipo para tipo, desde 
a sua composição muito variável. Lorenzini dá-nos os 
seguintes exemplos (percentagens): 


: Pasta 
Macarrão Talharim asciutta 


M. azotadas .. . . .. 16,6 12,8 12,3 
Gorduras . . . .... 0,8 0,7 0,6 
Açúcar e amido . ... 70,6 70,8 75,2 
SAIS me mr cao cu o EE 1,1 4,1 0,6 
Água .. Send a 10,9 11,0 11,3 
Calorias por 100 gs .. 350 335 350 


É claro que se trata de meros exemplos ou pontos 
de referência, pois basta a adição de um ovo a 100 ou 
200 g. de uma destas composições para logo o seu 
valor ficar notâvelmente modificado. 

Em todas elas se encontram as vitaminas B, e B; 
e, eventualmente, outras. 

As inúmeras massas alimentícias utilizadas em 
todo o mundo vão desde a simples massa fresca à 
italiana, simplesmente composta por farinha, ovos e 
água, até às complexas massas compostas em que são 
incorporados glúten, leite, legumes frescos, etc. 

Do ponto de vista culinário consideram-se três 
grupos de massas: massas próprias para sopas (estre- 
linha, alfabetos, pevide, cotovelos e outras); massas 
para preparação de pratos (macarronete, aletria, 
talharim, lassanha, massa fresca...); e massas para 
rechear (cannelloni, ravioli...). Poderemos acrescentar 
as massas feitas em casa, como a massa fresca à ita- 
liana e a massa folhada, 

A cozedura das massas tem seus preceitos, a que 
é preciso obedecer, e que Rosa-Limpo descreve minu- 
ciosamente no seu precioso «Livro de Pantagruel»: 
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«Frescas ou secas, as massas alimentícias cozem- 
-se sempre em água fortemente temperada com sal 
grosso, numa panela muito grande e calculando, 
aproximadamente, 6 litros de água para cada 1/2 quilo 
de massa. Devem cozer em lume muito forte para não 
amolecerem e só se deitam na água quando ferver em 
cachão. As massas de compra nunca se partem. Mer- 
gulham-se inteiras, amparando-as com as mãos, e vão- 
-se deixando escorregar à medida que amolecerem, 
Separam-se logo com um garfo comprido, dando-lhes 
bastante voltas, a fim de ficarem todas soltas. Bastam 
alguns minutos de fervura para quedarem na devida 
conta. A massa fresca coze em pouco mais de um mi- 
nuto, ou seja, pouco depois de levantar fervura. Dizem 
os italianos que deve sair do lume al dente, isto é, ao 
trincá-la deve sentir-se ainda um pouco rija. Deitam-se 
então na panela uns púcaros de água fria, para travar 
a cozedura, e escorrese logo num passador muito 
grande. Envolve-se imediatamente nos molhos de ante- 
mão preparados, revolvendo tudo com um garfo. Toda 
a cozedura das massas tem de ser feita com rapidez e 
— ponto capital —, numa longa demora da massa no 
passador, toma-a peganhenta, o que é detestável. Só 
se deita a massa na água fervente quase à hora da 
refeição, pois apenas cozida tem de servir-se sem de 
mora. Em Itália, onde a clássica pasta asciutta se 
serve no princípio das comidas em lugar de sopa, é 
corrente ouvir-se a dona de casa dizer às horas das 
refeições: «Metti giú la pasta» (Deita a massa na 
água). Isto indica que todos estão prontos para ir 
para a «mesa». A bom entendedor...» 

Passemos agora a uma outra categoria de alimen- 
tos vegetais. 


LEGUMES SECOS 


São sementes de leguminosas que depois de secas 
se mantêm bem por muito tempo conservando todas 
as suas propriedades nutritivas. 

Com excepção do feijão todos os legumes secos 
contêm mais de 20 por cento de proteinas e outras 
matérias azotadas. Estas proteinas, no entanto, são 
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menos bem equilibradas do que na carne, em relação 
às necessidades da alimentação humana, para a qual 
mesmo assim concorrem com uma boa proporção de 
ácidos aminados. 

Com excepção da soja, pouco explorada entre nós 
e que é riquissima em proteinas (37 por cento) e em 
gorduras (20 por cento), todos os legumes secos são 
pobres em substâncias gordas e ricos em hidratos de 
carbono (uns 55 por cento; a soja 25 por cento). 

Todos eles contêm vitaminas do grupo B, muito 
cálcio, bastante fósforo e algum ferro, sobretudo des- 
tes dois últimos elementos, as lentilhas, também pouco 
usadas entre nós. 

A digestão dos legumes secos não é fácil. Devem 
por isso ser muito bem cozidos ou mesmo reduzidos a 
puré. E convém que antes de cozer estejam algumas 
horas de molho em água pura, ou em água da chuva. 


Feijão 


O feijoeiro inclui várias espécies do género Pha- 
seolus. Trata-se de uma planta hortícola que nalgu- 
mas espécies atinge 2 a 3 metros de altura, de caule 
trepador volúvel e folhas largas. 


Feijoeiro (género Phaseolus), Há muitas varie- 

dades, todas altamente nutritivas. O feijão seco 

aproxima-se da carne pela sua riqueza em pro- 

teinas, mas afasta-se dela pela proporção muito 

mais elevada em hidratos de carbono que con- 

tém e pela sua relativa pobreza em substâncias 
gordas 


O feijão é a semente, incluída numa vagem, e 
pode consumir-se em fresco (feijão verde) ou em seco. 
As variedades de feijão seco mais comuns são as 
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que se conhecem pelas designações de feijão branco, 
feijão encarnado, feijão de cana, feijao catarino, fei- 
jão manteiga, feijão frade e feijoca, esta de grandes 
grãos achatados, enquanto o feijão frade tem os grãos 
pequenos € grossos. 

A composição de cada uma destas variedades anda 
à volta da composição do feijão branco, que é a se 
guinte (por 100 g.): 


M. azotadas . . . cc. cc. 187 
Gorduras ... cc. 1,55 
Amido ..c.cc cr... 58,8 
Celulose . +. . . . cc. cc. 3,97 
BAI am mos dE SELO UE 3,16 
Água +... cc. 14,834 


Cada variedade tem porém o seu gosto particular 
e a sua especial utilização culinária. 

Normalmente põe-se de molho num dia para se 
cozer no dia seguinte, mas isto nem sempre é ne- 
cessário. 

«Quando o feijão tem dificuldade em cozer, cons- 
tipa-se com um púcaro de água fria em plena fervura 
e cozerá em pouco tempo. O grão tratado assim, 
porém, encrua irremediávelmente.» (Rosa-Limpo ) 


Grão 


De valor nutritivo inferior ao feijão, o Cicer arie- 
tinum é, mesmo assim, bastante nutritivo e tem um 
sabor muito agradável. 

Um grão de boa qualidade, depois de seco, deve 
ter uma cor branca-amarelada (não avermelhada) e 
ser duro, pesado, de superfície não enrugada e com 
o bico bem marcado. 

Tem numerosas aplicações culinárias. Antes de 
ser cozido tem de ficar de molho em água fria pelo: 
menos doze horas. Deve cozer tapado e em lume 
brando constante, pois não suporta abaixamento de 
temperatura, encruando logo quando tal se produz. 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 579 


Lentilhas 


As lentilhas, que não são muito cultivadas entre 
nós, têm o valor nutritivo da maioria dos legumes 
secos e uma composição que evidencia a sua riqueza 
em sais, particularmente em ferro e fósforo (percen- 
tagens): 


M. azotadas . . cc. cc... 222 


Gorduras . . . . cc... 1,0 
Amido . . .. cc... . 580 
Celulose +... ..cc oco... 3,2 
BAIS am Do cd ELE E STO 3,3 
Água .. cc cc. 128 


Tal como o grão e o feijão, antes de cozer têm de 
permanecer de molho em água durante umas doze 
horas. 


Tal como as lentilhas, ou menos ainda, a soja é 
pouco usada no nosso país, como aliás em todos os 
outros, talvez por duas razões: primeiro, porque tem 
um sabor ligeiramente amargo, e só se presta a prepa- 
rações culinárias na forma de farinha tratada indus- 
trialmente, de modo a desembaraçá-la desse inconve- 
niente; segundo, porque se desconheceu durante muito 
tempo o seu altíssimo valor nutritivo, que já pusemos 
em relevo e se patenteia na composição que dela nos 
dá Lorenzini (chamamos a atenção para a elevada 
percentagem de proteínas e de gorduras): 


M. azotadas . +... cc cc. 3 
Gorduras . +... cc... 202 
Amido . +... cc cc. 255 
Celulose . ...ccco.o.. 2,2 
BASS 2. e sis CS DS e 1,4 


Água +... 136 
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Com a farinha de soja preparam-se caldos e sopas, | 
mas por enquanto só é utilizada em pediatria. Espe- 
remos que a sua cultura se difunda entre nós e nela 
se introduzam melhoramentos que levem a uma me- 
lhor aceitação deste precioso legume. 


Favas 


A fava seca tem um valor nutritivo idêntico ao 
das lentilhas, fornecendo umas 340 calorias por 100 g. 
A sua composição é-lhes também muito semelhante 
(percentagens): 


M. azotadas . . . . . cc... 230 
Gorduras . +. +... cc cc. 0,9 
Amido . +... cc... 64 
CelulOSe 2. ss ca ce Goma do dá 7,7 
BOIS a. de ão SE go rh SS DR E 3,2 
ÁDPUA. so ses ide de o Sr AA 


A fava seca, para cozer e reduzir a puré, ou para 
servir simplesmente cozida e temperada com azeite e 
vinagre, pimenta e alho (fava rica), tem antes de ficar 
de molho durante 24 horas em água não calcária. 


Faveira (Vicia faba). De origem afri- 
cana e asiática, a Javeira ojerece nas 
suas sementes uma alimentação rica 
em proteinas e contém uma alta per- 
centagem de celulose (mais de 7,5 por 
cento), que combate a obstipação 


Mas em geral a fava é consumida em fresco, de 
modo que pertence mais à categoria dos legumes 
verdes. 
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Ervilhas 


Trepadeira como o feijoeiro, a ervilheira das hor- 
tas (género Pisum) fornece a preciosa semente redon- 
da que é a ervilha. Em. seca, a ervilha tem esta com- 
posição (percentagens): 


M. azotadas . +. . . cc... 235 
Gorduras . . 2. cc... 1,3 
AMIÃO & G ua a e EC RE cê e DO 
Celulose ....c.cc. cc. 4,3 
BAIS ss sed SE CS SA a E 2,1 


P-45 [RR PR 


Ervilhetra (género Pisum). Fot a es- 

pécie Pisum sativum que forneceu a 

Mendel as bases em que se fundam 
as leis da hereditariedade 


Tal como as favas quase só se consomem frescas, 
e passam então à categoria dos legumes verdes. 

Actualmente encontram-se no mercado ervilhas 
de conserva, com todas as propriedades das ervilhas 
frescas. 


LEGUMES VERDES 


Há quem inclua neste grupo não só os legumes 
verdes propriamente ditos, que são as sementes das 
leguminosas, mas também as hortaliças e até, indis- 
tintamente, os tubérculos, raízes e frutos de horta. 
Seja-nos permitido fazer a distinção. 

Incluem-se no grupo dos legumes verdes o feijão 
verde, as ervilhas e as favas verdes. 

O feijão verde inclui as variedades do género 
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Phaseolus, a que também pertence o feijão seco, mas 
cujas vagens, por não criarem uma película vítrea no 
seu interior, são totalmente comestíveis. 

Dada a grande percentagem de água que contêm 
(89 por cento) os elementos nutritivos não estão con- 
centrados como no feijão seco, de modo que apenas 
ali encontramos aproximadamente 2,5 por cento de 
proteínas e 7,4 por cento de amidos. O seu valor caló- 
rico por 100 g. é de umas 40 calorias. Transporta po- 
rém matérias minerais alcalinizantes, muito úteis ao 
organismo, e bastante celulose, que facilita o trânsito 
intestinal. 


Vagem do feijão verde. É o fruto 
do feijoeiro. As sementes contidas 
- no seu interior são os feijões 


O feijão verde deve adquirir-se quando está bem 
fresco, viçoso, dando um estalo nítido quando se que- 
bra dobrando-o entre os dedos. Antes de os cozinhar 
devem tirar-se-lhes os fios laterais das vagens e as pon- 
tas destas. 

«Para ficarem verdes — diz Rosa-Limpo —, cozem- 
-se sempre destapados e em lume esperto, mergulhan- 
do-os na água já a ferver de pulo e temperada de sal, 
escorrendo-se depois de cozidos ainda rijinhos, para 
não resultarem desagradavelmente molengos.» 

As ervilhas verdes são as mesmas que referimos 
nos legumes secos, mas colhidas e consumidas no 
estado fresco, ainda fortemente hidratadas. Na ali- 


Vagem da ervilhetra. As suas pare- 
des são muito rijas e revestidas inte- 
riormente por uma lâmina vitrea, 
difícil de destacar. É por esta razão 
que só se empregam as sementes (as 
ervilhas) na alimentação humana 


mentação humana usam-se apenas as sementes, pois 
as paredes da vagem são algo fibrosas e revestidas 
interiormente por uma pelicula vítrea inaproveitável. 
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A ervilha verde contém cerca de 78 por cento de água, 
6,5 por cento de proteínas e 15 por cento de hidratos 
de carbono. 

Ao adquirillas deve abrir-se a vagem e provar a 
semente. Uma boa ervilha e em boas condições é um 
pouco farinácea e ligeiramente açucarada ; se a vagem 
se apresenta amarela a ervilha está fanada ou dema- 
siadamente madura e deve ser rejeitada. 

Há uma variedade no Sul do nosso país, dita «ervi- 
lhas tortas» ou «ervilhas de quebrar» ou ainda, sim- 
plesmente, «vagens» (no Alentejo) que se come com 
a vagem, como se de feijão verde se tratasse, e que são 
deliciosas desde que bastante frescas e viçosas. 

A ervilha verde presta-se muito bem a ser con- 
servada, sem perder as suas qualidades nutritivas e 
culinárias, de modo que hoje, graças à indústria con- 
serveira, temos ervilhas verdes durante todo o ano. 


Vagem da fava (Vicia faba). Prove- 4 
niente dos países quentes, teria sido 
trazida para a Peninsula pelos 

árabes 


As favas verdes são ainda as mesmas que se con- 
somem, aliás muitíssimo pouco, depois de secas. A seu 
respeito, as mesmas observações que acabámos de 
fazer sobre as ervilhas. 


HORTALIÇAS 


O que do ponto de vista alimentar caracteriza as 
hortaliças é o seu baixo valor nutritivo. De facto, a 
quantidade de água que encerram oscila entre 83 e 
mais de 90 por cento, donde resulta haver pouco mais 
de 10 por cento de matérias sólidas, entre as quais 
temos de contar com a celulose, que não é assimilada. 
A sua riqueza em proteínas varia de um pouco mais 
de 1 por cento a menos de 4 por cento (os mais ricos 
em proteinas são a couve de Bruxelas, com 3,8 por 
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cento, e os espinafres, com 3,5 por cento); o teor em 
amidos e açúcares é também muito baixo (3-7 por 
cento, com excepção da couve de Bruxelas: 9,6 por 
cento). Em compensação, as hortaliças contêm apreciá- 
veis quantidades de ácidos orgânicos e matérias mine- 
rais assimiláveis, além de vitaminas que em geral são 
destruídas pela cozedura. 

Por outro lado, as hortaliças introduzem na culi- 
nária uma tamanha variedade de preparações que se 
tornam práticamente indispensáveis. Funcionam mui- 
tas vezes, do ponto de vista alimentar, como a pedra 
da «sopa de pedra», mas uma pedra não totalmente 
inerte, antes com todo o valor que lhe é concedido 
pelos sais que as hortaliças transportam, pela celulose 
que excita a função intestinal, pela frescura que der- 
ramam numa refeição mais pesada, sobretudo quando, 
na forma de saladas frescas, acompanham a carne ou 
o peixe. 

Indiquemos o que de particular seja de indicar 
nas hortaliças mais comuns na nossa cozinha. 


Couves 


No plural, pois há numerosas variedades de couve 
(Brassica). As mais conhecidas entre nós são a couve 
portuguesa, a couve coração-de-boi, a couve lombarda, 
a couve de Milão ou repolho, a couve roxa, a couve- 
-flor; menos conhecida é a couve de Bruxelas. 

A mais rica em proteínas e hidratos de carbono, 
portanto a mais nutritiva, é precisamente a menos 
conhecida no nosso país: a couve de Bruxelas (com- 
posição média por cento): 


Proteinas . ....c.c.c.. 3,80 
Gorduras .. cc... 0,58 
H. de carbono. . +... . e... 9,62 
Celulose . +... cc cc. 1,79 
DAIS aa E E e E AO 1,41 


Água . cc cc. 82,80 


mae mt e 
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São uma espécie de pequeninos repolhos que nas- 
cem nas axilas das folhas ao longo de um caule bas- 
tante comprido. Além do seu valor alimentar, têm um 
sabor delicioso, no forno ou salteados. 


Couve de pBruzelas (Breassica oleracea). 

É uma das hortaliças mais nutritivas e 

mais saborosas, mas tem entre nós um 
um fraco consumo 


A couve portuguesa, de folhas grandes e separa- 
das, bem espalmadas, é mais pobre do ponto de vista 
nutritivo e tem a composição média de todas as cou- 
ves, com excepção da de Bruxelas e da couve-flor, que 
é mais rica em proteinas (composição média por 
cento): 


Couve portuguesa. — Variedade local da 
Brassica oleracea 


Proteínas 
Gorduras ... 
H. de carbono . 
Celulose . 
Sais +... 


Água . 
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A couve coração-de-boi, cujas folhas interiores se 
enrolam umas sobre as outras tomando a forma de um 
coração grande com a ponta voltada para cima, e à 
couve roxa, nome que lhe vem da coloração arroxeada 
das folhas, bem como a couve lombarda têm todas 
aproximadamente a mesma composição, o mesmo 
valor alimentar. 


Couve coração-de-bol. — O seu 
nome provém da disposição cordi- 
jorme das folhas interiores 


O mesmo se dá com o repolho, cujas folhas inte- 
riores se encontram fortemente apertadas umas con- 
tra as outras, formando uma massa globosa. 


Repolho — Folhas interiores muito 
apertadas 


Da couve-flor o que se utiliza são as inflorescên- 
cias carmnudas, compactas e rijas, que em bom estado 
se apresentam brancas, sem manchas e bem uni- 
das. A sua composição situa-se entre a de Bruxe- 
las e as outras couves indicadas (composição média 
por cento):, 
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Couve-flor (Brassica botry- 

tis). Veio do Oriente, trazida 

para à Europa no século XVI 

pelos traficantes de espe- 
ciartas 


Proteínas ....c.c.(.(.. 2,48 
Gorduras . ..ccc o... 0,34 
H. de carbono .- . +... ce... 4,55 
Celulose . +. . .. co... 0,91 
BaiS. > desse Se sd dd EA 0,82 
Água... cc... 90,90 


Ao adquirir no mercado uma couve qualquer deve 
a dona de casa certificar-se de que as folhas se encon- 
tram bem verdes, ou arroxeadas, ou brancas, conforme 
o tipo de couve, e que se apresentam rijas, «espevita- 
das», e não murchas. A couve lombarda deve ser com- 
pacta e pesada, com as folhas interiores brancas e 
unidas; o repolho deve ser ainda mais pesado e firme. 

Tanto estas duas variedades como a coração-de- 
“boi, como a couve-flor, antes de qualquer preparação 
devem permanecer meia hora em água salgada para 
expulsar qualquer pequeno animal que se tenha escon- 
dido entre as folhas, lavando-se depois em várias 
águas. 


Quase todas as couves se consomem cozinhadas, 
o que infelizmente destrói as suas vitaminas. Algu- 
mas, porém, como as couves roxas e o repolho novinho 
e muito branco, podem comer-se cruas, devendo então 
ser cortadas em lamelas muito finas e temperadas 
com um molho avinagrado. 
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É claro que a couve crua se digere mais dificil- 
mente que a couve cozinhada, aliás não muito fácil de 
digerir, e até insuportável para alguns estômagos mais 
delicados, sobretudo a couve lombarda. 

Uma forma de tornar as couves mais digeríveis 
consiste em cozê-las em duas águas sucessivas e abun- 
dantes. 

Recordemos, enfim, que a couve contém arsénio 
assimilável, o que a indica para as pessoas anemiadas. 


Alface 
Das muitas variedades de alface que existem, O 
termo médio e sua composição são os seguintes (com- 
posição média por cento): 


Proteinas . ...oc(ccc. 1,26 


GOrduias . s as srião da vê 0,54 
H. de carbono . . ...c... 3,55 
Celulose . +. . . cc. cc. 1,17 
DOIS e Go cas SB A DD, Po arde E 0,98 
Água .. . cc... 9250 


Alface (Lactuca sativa). Varle- 

dades notáveis e pouco jrequen- 

tes no nosso país são a escasola 

e a chicória. Desta última há 

uma raça cuja raiz, depois de 

torrada e moida, se adiciona ao 
cajé 


Digere-se com muita facilidade e não é rica em 
vitaminas principalmente a vitamina E. Tem sobre o 
organismo uma acção calmante, recomendando-se mui- 
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tas vezes o «chá de alface» às pessoas excitadas; esta 
propriedade é devida à presença de uma substância 
denominada Lactucarium. 


O valor nutritivo da alface é quase nulo (100 g. 
não chegam a fornecer 20 calorias) mas, pelas suas 
qualidades refrescantes, pela celulose que contém e 
pelos sais e vitaminas que veicula, sendo pouco irri- 
tante da mucosa intestinal, deve abundar nas refei- 
ções, acompanhando a carne e o peixe na forma de 
salada crua. 


Ao contrário do que habitualmente se faz, esta 
salada não deve temperar-se com vinagre mas sim com 
sumo de limão e azeite, além de outros condimentos 
que se queiram juntar. 


"Podem incluir-se no mesmo grupo culinário da 
alface, com o mesmo destino — salada crua — a chicó- 
ria e à escarola. 

A chicória, mais precisamente a chicória frisada, 
tem as folhas muito recortadas, frisadas nos bordos; 
a escarola, ou mais precisamente a chicória escarola, 
tem as folhas muito recortadas também, irregular- 
mente contomadas e não frisadas. 


Ambas têm o mesmo valor nutritivo da alface, são 
refrescantes e depurativas. 


Uma certa variedade de chicória possui raízes 
grossas que, depois de secas, torradas e moidas, dão 
um pó amargo com que se prepara um infuso deno- 
minado café de chicória, que não tem nenhuma das 
propriedades do café. Habitualmente o que se faz é 
misturá-lo com o café verdadeiro, por uma questão de 
economia ou de gosto. 


Agriões 


Depois dos espinafres, os agriões são a hortaliça 
que nos fornece maior percentagem de matérias mine- 
rais assimiláveis, com abundância de potássio, cálcio, 
enxofre, cloro, sódio, ferro, zinco, cobre, iodo. A sua 
composição média por cento é a seguinte: 


EML 38 


590 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 


Proteínas ....ccco.. 287 


Gorduras .. cc... cos 0,21 
H. de carbono. . . . .... 319 
Celulose. s Dm 4 do to 1,21 
SAIS e. E E E DA DS 1,72 


Água . e e e e e o e e º e 90,80 
Para conservar todas as suas boas propriedades é 
necessário comê-los crus; mas é muito irritante para 


a bexiga, inconveniente que desaparece quando são 
cozidos. 


QE 


B/À 


Agriões. Ricos em matérias minerais assi- 
miláveis, são tonificantes e diuréticos, di- 
gestivos e depurativos 


A cultura do agrião exige muita água e água cor- 
rente: é por isso que entre nós se consome muito O 
agrião selvagem, que se encontra com certa abundân- 
cia nas margens dos ribeiros. Contudo, o agrião selva- 
gem tem o inconveniente de poder transportar um 
parasita, a fasciola hepatica, que ingerida viva e fixan- 
do-se no nosso organismo determina uma doença 
grave. Prefiram-se, portanto, os agriões de cultura. 

O agrião não é apenas uma planta alimentar: é 
também uma planta medicinal e, sob este aspecto, é 
classificada como antiescorbútica, depurativa, diges- 
tiva, tónica e diurética. 


Beldroegas 


É uma Portulácea nutritiva, que abunda nas ter- 
ras de regadio, de folhas grossas, com as quais se pre- 
param alguns saborosos cozinhados, como a sopa de 
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beldroegas do Alentejo ou as beldroegas estufadas, de 
gosto mais requintado. Usa-se também em salada. 

É rica em ferro e possui certas propriedades medi- 
cinais. 


Brócolos 


É, afinal, uma variedade de couve (Brassica ole- 
racea cymosa), acerca da qual Rosa-Limpo dá as se- 
guintes indicações de ordem prática: «Devem escolher- 
-se os que têm as folhas bem verdes e viçosas e.os 
ramos bem cheios de botõezinhos ainda fechados. As 
folhas maiores servem para esparregado. À parte o pé 
rijo, tudo o mais se aproveita. Como, porém, as extre- 
midades dos ramos cozem depressa por serem muito 
tenras, convém cortar as folhas ao meio pela nervura 
e os talos em dois ou quatro ao comprimento, con- 
soante a espessura, para que tudo coza de forma igual 
no mesmo espaço de tempo.» 


Espargos 


Há o espargo de cultura, cujos rebentos (turiões) 
são grossos, brancos, com a ponta esverdeada ou vio- 
lácea (Asparagus officinalis), e o espargo bravo, cujos 
turiões são delgados, verdes, de sabor mais acre, mais 
acentuado que nos primeiros. 

A composição da parte comestível (as pontas dos 
turiões) do Asparagus ojficinalis é a seguinte (com- 
posição média por cento): 


Proteínas . ..c.ccc.c.. 1,30 
Gorduras ...cccco.s. 0,31 
H. de carbono. . +... co. 6,78 
Celulose . . . .... 0... 0,69 
Sais .cl.cccccc... 0H 
Água +. cc e + 90,51 


Logo, do ponto de vista alimentar, é um dos vege- 
tais menos nutritivos e, se por um lado é rico em vita- 
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mina C, aliás destruída na cozedura, por outro lado 
contém uma substância denominada aspargina, nociva 
a quem sofra de albuminúria ou de doenças da prós- 
tata. 


Espargos brancos (Asparagus offici- 

neiis), A variedade de cultura não 

tem valor alimentar; o espargo 

bravo é diurético e eliminador do 
ácido úrico 


O espargo bravo é mais rico em sais minerais do 
que a variedade cultivada, contém bastante ferro e é 
diurético, eliminador do ácido úrico, 


Espinafres 


Na categoria dos alimentos vegetais é um dos 
mais preciosos do ponto de vista nutritivo, embora 
forneça pouco mais de 30 calorias por 100 gramas. 
Depois da couve de Bruxelas é a hortaliça mais rica 
em proteínas e outras matérias azotadas, e de todas a 
mais rica em substâncias minerais assimiláveis Cenxo- 
fre, fósforo, cloro, sódio, muito potássio, magnésio, 
bastante ferro, cobre, zinco, etc.). Na sua composição 
bruta temos (composição média por cento): 


Proteínas . . . cc ooo... 3,49 
Gorduras .. cc. cc... 0,58 
'H.de carbono. . ...... 344 
Celulose . +... cc. cc. 0,93 
SAIS. essas gn e RS E A 2,09 
ARUB ss lã ao oo ue ER dE áreas ão OBA 


Recomendações de ordem culinária («O Livro de 
Pantagruel»): «Devem ser bem verdes e tenros, sem 
pés rijos, e carecem de pelo menos três boas lavagens 
em água tépida e, por fim, uma em água fria, para 
largarem toda a terra e toda a poeira. Escorrem-se, 
então, e cozem-se tapados, apenas salpicados com sal 
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grosso. Não devem levar água nenhuma, para não 
perderem o aroma. A prova de que o suco das seivosas 
folhas é mais do que suficiente para as cozer reside 
no facto de, uma vez cozidos, terem de espremer-se 
com força entre as mãos a fim de largarem ainda uma 
quantidade de líquido perfeitamente indesejável.» 


Espinafres (Spinacea oleracea). Mui- 

to ricos em matérias minerais assi- 

miláveis, são a única hortaliça aci- 
dificante 


Evite-se comprar ou guardar espinafres molhados, 
pois a humidade fá-los fermentar depressa, ficando 
impróprios para consumo, 

A riqueza dos espinafres em ferro e outros ele- 
mentos confere-lhes propriedades antianímicas. É a 
única hortaliça acidificante e contém oxalatos, o que 
os torna indesejáveis para os artríticos, os gotosos e 
os descalcificados. Em compensação, devem dar-se em 
quantidade às crianças (desde que não haja sintomas 
de descalcificação). 


As nabiças são, na verdade, uma variedade de 
couve, pois pertencem ao mesmo género Brassica (B. 
napus). O seu valor nutritivo é pequeno mas fazem 
sopas, e sobretudo esperragados, muito agradáveis. 

Antes de as cozinhar definitivamente convém 
escaldar as nabiças, ou mesmo dar-lhes uma fervura 
numa água, cozendo-as depois noutra água; ficam 
assim menos ásperas e melhoram de sabor. 


Endívias 


Trata-se de uma variedade de chicória obtida por 
cultura especial, feita sobretudo na Bélgica, onde esta 
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hortaliça tem o nome de Witloof ou endívia de Bru- 
xelas. 

A parte comestível é o rebento central da planta, 
branco e delicado, constituindo um bolbo tunicado, 
muito apertado e de forma ovóide alongada. 


Endívia (Ohicorium endivia). Va 
ttedade de chicória obtida por 
cultura especial 


Utilizam-se cruas, em salada, mas também se con- 
somem cvzidas ou noutras formas culinárias. 


Alcachofras 


A alcachofra de cultura (Cynara scolymus), não 
a brava, é uma hortaliça finissima, de grande consumo 
em França e nos países mediterrânicos, mas que entre 


Alcachofra (Cynara scolymus). Muito finas, 
saborosas e nutritivas, quase só as temos de 
importação, o que é de lamentar 


nós pouco se usa. A parte comestível da planta é o 
receptáculo da flor antes desta desabrochar. Tem en- 
tão uma forma globosa, como formada por escamas 
grossas, lembrando vagamente o ananás. Estas esca- 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 596 


mas são carnudas, verdes, destacam-se facilmente e 
têm um sabor delicioso quando cozidas, estufadas, ou 
recheadas com came. 

A alcachofra tem um valor nutritivo próximo do 
do espinafre, embora menos rica em sais, mas mais 
. abundante em hidratos de carbono, fornecendo umas 
- 85 calorias por 100 gramas. É muito rica em vita- 
mina C, mesmo depois de cozida. Composição média 
por cento: 


Proteinas : ...ccco.. 3,68 
Gorduras ...c.cco.o.. 0,21 
H.de carbono. . . ..... 13,07 
Celulose . . . cc. 1,27 
Sais E ati 6 Mio SM mo RO 0,97 
Água . .. cc cc... 80,80 


Por conterem um hidrato de carbono denominado 
inulina as alcachofras são recomendáveis a quem 
sofra do figado. 


TUBÉRCULOS E RAÍZES 


Utilizam-se na alimentação humana vários tubér- 
culos e raízes, alguns de grande valor nutritivo, outros 
que só quase servem de acompanhamento, para com o 
seu gosto e a sua frescura darem tom a um prato de 
came ou de peixe. 

São sempre pobres em matérias azotadas, mais ou 
menos ricos em hidratos de carbono e algumas substân- 
cias minerais apreciáveis. 


A batata 


A batata é uma solanácea de raiz tuberculosa ou, 
mais simplesmente, um tubérculo onde se acumula 
uma grande quantidade de hidratos de carbono, na 
forma de amido e açúcares, e muitas matérias mine- 
rais, sobretudo potássio e magnésio (muito pouco cál- 
cio). A sua composição média, por cento, é a seguinte: 
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Proteínas ...c.c.(o.lcc.. 2,08 
Gorduras ....c.c cl. 0,15 
H. de carbono. . +... ... 21,00 
Celulose . +... cc... 0,70 
DOIS: ig. dc E DS E AD SS 1,09 
Água .. . cc. cc. 4,98 


As vitaminas contidas na batata são principal- 
mente as hidrossolúveis, e em particular a vitamina C, 
de que é uma fonte importante. No entanto, a quanti- 
dade de vitamina C vai diminuindo com o tempo de 
armazenagem, de tal modo que as chamadas batatas 
velhas, de fim de estação, contêm cinco à seis vezes 
menos do que as novas. 

Nas batatas em germinação acumula-se um alca- 
lóide denominado solanina, que pode determinar pe- 
quenas intoxicações. 

Convém saber que nem todas as batatas servem 
para todas as formas de cozinhado. As batatas gran- 
des, de massa branca e grão fino, são as mais adequa- 
das para purés; as de forma alongada e massa ama- 
relada são melhores para cozer e fritar. 


Batata (Solanum: tuberosum). Foi 

trazida do Peru para a Peninsula, 

pelos espanhóis, em 1534. Mas teve 

pouca aceitação durante quase três 

séculos, De Jacto, só em Jins do 

século XVIII é que começou a ser 
mais apreciada 


A conservação das batatas em casa não oferece di- 
ficuldades: basta guardá-las em lugar fresco mas sem 
humidade. No entanto, para uma conservação de longa 
duração só são adequadas as batatas bem sãs e não 
muito jovens, em riscos de germinar (grelar), este 
risco desaparece desde que sejam préviamente escal- 
dadas em água bem quente durante alguns minutos e 
secadas logo ao sol. 
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Para impedir que as batatas descascadas ou cor- 
tadas em rodelas ou palitos escureçam, devem conser- 
var-se em água salgada até serem.cozinhadas. Mas, se 
tiverem de ser fritas em seguida, é preciso enxugá-las 
de toda a humidade rara ficarem estaladiças; só de- 
pois se deitam na frigideira. E, se forem cortadas em 
palitos, fritam-se muitas de cada vez para ficarem 
fofas por dentro. 


Batata-doce 


É um tubérculo como a batata, mas de uma planta 
que nada tem a ver com a batateira.: esta é uma sola- 
nácea, a batata-doce é uma convolvulácea (Dioscoria 
glabra e Ipomoea batatas ). 

A polpa, mais ou menos amarelada, tem uma com- 
posição semelhante à da batata, com uma percenta- 
gem de glúcidos um pouco maior, mas entre os quais 
há mais açúcares do que amido. Em compensação tem 
menos proteinas. Enfim, tal como na batata, a batata- 
-doce não contém praticamente cálcio, é rica em potás- 
sio e vitamina C. 

Consome-se, em geral, cozida ou assada no forno. 


Beterraba 


É a raiz de uma quenopodiácea originária da 
Península Ibérica e Sul da França, mas que hoje é 
amplamente cultivada na Alemanha, Rússia e Esta- 


Beterraba (Beta vulgaris). Parece ser originária da 

Peninsula Ibérica e da França meridional, mas é 

amplamente cultivada na Alemanha como fonte de 
aqucar 
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dos Unidos com dois destinos principais: alimentar O 
gado e extrair dela um açúcar que é idêntico ao da 
cana-de-açúcar. 

Na culinária utiliza-se a variedade roxa. Na sua 
composição entram uns 15 por cento de açúcar sendo 
pobre em proteinas (1,3 por cento). Consome-se em 
saladas, depois de cozida. 

Para não perder a sua bela cor roxa e o seu aroma, 
a beterraba deve ser cozida com 6 a 7 cm. dos caules 
que dela saem e com a pele. A cozedura, nos exempla- 
res jovens, nunca é inferior a uma hora e nos exem- 
plares velhos chega a atingir 4 horas. 


Cenoura 


Embora não se consuma em grande quantidade, 
é um alimento que merece toda a nossa atenção, pois 
é um dos mais ricos em substâncias minerais assimi- 
láveis, sobretudo potássio, enxofre, fósforo, cloro, sódio, 
magnésio e, em doses mínimas, ferro, cobre, zinco, 
manganês, iodo. Rica em vitamina C, contém ainda 


Cenouras (Daucus carota). Ricas 


E a ma A em próvitamina A (caroteno), É 
a muito útil à saúde na forma de 


sumo 


em grande quantidade uma pró-vitamina, o caroteno, 
que no figado se transforma em vitamina A, protec- 
tora dos epitélios. 

Tem, segundo Lorenzini, esta composição média, 
por cento: 


Proteínas , . sms ms ss 1,2 
Gorduras . . .. cc. 0,3 
H. de carbono . . +. .. cc. 9,2 
Celulose . ...c.c oc... 1,5 
DAS, o, tem ão dobro a po cê lda So 1,0 


Água . cc... cc. 86,8 


“ 
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Para se aproveitarem ao máximo as vitaminas pre- 
sentes na cenoura é necessário comê-las cruas; mas os 
princípios nutritivos não serão convenientemente assi- 
milados se a saborosa raiz não for raspada bem fina 
e mastigada longamerte. É por isso que se recomenda 
o sumo de cenoura quando se pretende assimilar toda 
a sua riqueza biológica. 


Embora a cebola seja mais utilizada como condi- 
mento e devesse, por este motivo, ser tratada mais 
adiante, onde nos ocuparemos dos condimentos, tam- 
bém às vezes se consome como prato (cebolas rechea- 
- das, por exemplo, cebolas estufadas, etc.). 


Cebola (Allium cepa), Quase só se 
utiliza como condimento 


A cebola é o bolbo da Altium cepa, da família das 
liliáceas, a que também pertencem o alho, a tulipa... 


A sua composição média faz dela não apenas um 
condimento mas um verdadeiro alimento, que, embora, 
de pouco valor calórico (48 calorias por 100 gramas), 
possui vários elementos minerais especiais. 

Eis a sua composição média, por cento, segundo 
Lorenzini: 


Proteínas ...c.ccc... 1,62 
Gorduras ....c.c.co.o. 00 
H. de carbono. . .. .... 13,69 
Celulose . +. . . cc cc. 0,50 
Sais a sem mea a ea ce a TODO 


Água... . cc. B350 
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Ao serem descascadas e cortadas as cebolas emi- 
tem uma essência que irrita os olhos e faz chorar. 
Para evitar este inconveniente basta descascá-las de- 
baixo de um fio de água ou metê-las durante 5 minu- 
tos em água a ferver, passando-as em seguida por água 
fria e trabalhando-as depois. 


Rabanetos 


Trata-se da raiz de uma crucífera hortícola, de 
forma redonda, cor-de-rosa ou vermelha, com o tama- 
nho de uma noz média, mas que pode ser maior ou 
menor. 


Rabanetes (Crucífera de muitas variedades). 
São ricos em matérias minerais e vitaminas 


Contém uma apreciável quantidade de matérias 
minerais assimiláveis (potássio, fósforo, enxofre, cál- 
cio...), vitaminas hidrossolúveis. 

Composição média por cento: 


Proteínas . . . ...ccc. 1,6 
Gorduras . . +... cc cc. 0,1 
H. de carbono . . . .. cc... 6,8 
Celulose +... ..cc cc... 1,5 
SAIS ese: es go E a cr, SS DE 1,0 
Água .. lc... cc. B90 


Tem um sabor fresco, muito apreciado para acom- 
panhar, como salada, certos pratos quentes ou frios. 
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Os rabanetes grandes têm às vezes a polpa foleada, 
como dessecada (chochos, dizem as cozinheiras), e 
devem ser rejeitados. 

Vão à mesa muito bem lavados, com uns centíme- 
tros da rama que emerge da raiz. 

Certa espécie é de forma alongada e recebe o nome 
de rábano. O sabor do rábano é em geral menos deli- 
cado e menos acentuado que o do rabanete. 


Nabo 


Como já o indica o nome do género botânico a 
que pertence (Brassica), é um próximo parente da 
couve. Trata-se da raiz tuberculosa de uma planta cru- 
cifera. A sua forma varia desde a quase esfera à esfera 
achatada e ao cone alongado. 


Nabos (Brassica napus). De bairo valor nutritivo . 

(36 calorias por 100 gramas) são, no entanto, 

apreciâvelmente ricos em substâncias minerais 
assimiláveis 


Tem um valor nutritivo mínimo, mas, como todas 
a« raízes alimentícias, é rico em substâncias minerais 
assimiláveis e vitaminas hidrossolúveis. Fornece ape- 
nas 36 calorias por 100 gramas. 

Composição média por cento: 


Proteínas . +. ...cccc. 1,5 
Gorduras . . . cc. cc. 0,2 
H. de carbono . . . ..... 8,2 
Celulose . ...cccc.c. IB 
DOIS. do ci ap MD SS 0,9 


ÁGUA. mca e E e io 2 2619 
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Bastante pobre em substâncias nutritivas, como 
se vê. 

Para consumo, os nabos devem ser pesados em 
relação ao tamanho e apresentarem a rama bem verde. 
Os nabos leves estão ocos ou têm uma textura filamen- 
tosa desagradável e devem ser recusados. 

Antes de os cozinhar têm de ser descascados sem 
grande economia porque a camada exterior é lenhosa. 


FRUTOS DE HORTA 


Examinaremos, nesta secção, os frutos hortícolas 
mais frequentemente consumidos entre nós: a abó- 
bora, a beringela, o pimento, o pepino e o tomate. 


Abóbora 


É o fruto da aboboreira, uma cucurbitácea horti- 
cola de que há várias espécies comestíveis. A casca é 
lenhosa, grossa, verde, branca, amarelada, raiada, etc., 
e a polpa, amarela ou branca, contém inúmeras semen- 
tes (pevides) que é preciso eliminar juntamente com 
a parte filamentosa que as envolve. 


Abóbora (género Cucurbita). Há 

numerosas espécies e variedades, 

de aspecto e sabor diferentes, apli- 

cáveis a diferentes espécies cull- 
nárias 


O seu valor nutritivo é inferior ao do nabo, pois 
contém apenas 0,5 por cento de proteinas. Água, cerca 
de 90 por cento. Mas é bastante rica em potássio. 

Dela nos diz Rosa-Limpo: «As inúmeras varieda- 
des de abóboras preenchem uma extensa galeria de 
sabores diferentes, uma galeria que a bem dizer se per- 
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corre de. surpresa em surpresa... A carmneira — branca, 
comprida — fica, por exemplo, deliciosa com molho 
branco ou gratinada. A amarela, cortada em fatias 
finas como cartas de jogar, que depois se passam por 
polme de farinha e se fritam no estilo de peixinhos da 
horta de feijão verde — faz invariâvelmente êxito. As 
pequenas «aboborinhas de inocente» e os «zucchini» 
ou «courgettes» marcam apreciável presença, e quais 
quer flores de aboboreira fritas... são uma gracinha 
com que o paladar sorri de contente...» 


Beringela 


A beringela é uma solanácea de que se consomem 
os frutos, as beringelas, de forma alongada, luzidias 
e de cor violácea. A polpa é branca ou ligeiramente 
esverdeada. 


Beringela (Solanum melongena). Encerra mais 

de 90 por cento de água e, por isso, o seu 

valor nutritivo é diminuto (30 calorias por 
100 gramas) 


O seu valor nutritivo é muito pequeno: contém 
mais de 90 por cento de água, e mal fornece umas 30 
calorias por 100 gramas. 

Adquiram-se os exemplares que tenham a pele 
bem esticada e brilhante, quer dizer, sem rugas e sem 
manchas. A cor deve ser uniforme, nem muito clara, 
o que indicaria não estar o fruto ainda maduro, nem 
muito escura, pois então o sabor pode ser muito acre. 
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Na sua preparação não se lhe tira a pele, mas 
somente o cálice verde que coifa a extremidade mais 
delgada. 

Consomem-se em várias espécies culinárias, mas 
mais frequentemente fritas. 


Pimento 


Susceptível de numerosas preparações culinárias, 
é assado que entre nós mais se consome, de mistura 
com tomate e às vezes também com pepino, consti- 
tuindo uma salada tão fresca e agradável como indi- 
gesta. 

Trata-se do fruto oco, mas de paredes camudas, 
de uma solanácea hortícola do género Capsicum, de 
que há várias espécies. A mais comum em Portugal é 
a que tem o fruto sempre de cor verde, mesmo depois 
de maduro; noutras espécies, o fruto ao amadurecer 
torna-se amarelo; noutras, vermelho (morrones). 


Ed 


Pímento (Capsicum annuum) também cha- 
mado pimentão-doce. Muito apreciado na cozi- 
nha tradicional portuguesa 


Os pimentos não têm praticamente nenhum valor 
nutritivo; os vermelhos são doces e os verdes um 
tanto acres, por vezes muito acres e ardentes (diz-se 
que queimam), o que é devido à presença de uma 
substância denominada capsicina. 

Os pimentos devem exigir-se frescos, carnudos, 
rijos, estaladiços e sem manchas. 
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Pepino 


É o fruto de uma planta hortícola da família das 
Cucurbitáceas (Cucumis sativus), de origem indiana. 
Alongado, verde, com a superficie lisa ou sulcada de 
rugosidades longitudinais, tem um valor nutritivo 
insignificante, como se depreende da sua composição 
média por cento: 


Proteínas ....cco(c. 1,18 
Gorduras ...c.cRo.c.c. 0,09 
H. de carbono. . . .. cc. 2,21 
Celulose. +... cc. cc... 078 
SOIS: sm a De E EUA 0,44 
Água . cc... 95,30 


Pepino (Cucumis sativus). Fruto Go 
pepineiro que se come geralmente 
em saladas 


Equivalente calórico: 16 calorias por 100 gramas. 
Mas contém apreciáveis quantidades de cálcio, fósforo, 
potássio, enxofre, etc. 

Consome-se cru, em salada, constituindo um ele- 
mento refrescante, que desculpa & sua difícil digestão. 

O seu sumo, pelo enxofre que contém, favorece a 
frescura da pele e é por isso que ele entra na composi- 
ção de certos cremes de beleza. 

Para a alimentação devem adquirir-se pepinos 
frescos e rijos, e de tamanho médio. As extremidades 
arredondadas cortam-se até à zona em que se encon- 
tram as pevides e deitam-se fora. 


Tomate 


Outra solanácea, de frutos carnudos, vermelhos, 
lisos ou bocelados, esféricos, alongados ou achatados. 
Desde a sua entrada na Europa, trazidos do Peru pelos 


EML 39 
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espanhóis, nunca mais deixaram de se cultivar em 
escala sempre crescente, e daqui se espalharam prati- 
camente para todo o mundo. 

Ao contrário do que às vezes nos querem fazer 
aceitar, o valor nutritivo do tomate é muito baixo (22 
calorias por 100 g.). Mas possui um elevado teor em 
substâncias minerais assimiláveis, sobretudo potássio, 
e em vitaminas hidrossolúveis. 

Eis a sua composição média por cento: 


Proteinas . ...c.cc(.. 0,89 
Gorduras ... . cc. 0,13 
H. de carbono. . +... co... 2,92 
CeluloS€ «. e a poção sede E 0,84 
DAS  snboo Goo tê Caido RE Vidor Caia 0,63 
APUS ss meu são co no Cair, cr 10609 


Tomate (Solanum Lycopersicum). 
Fruto do tomateiro muito rico e 
vulgarmente utilizado em saladas 
ou como condimento na cozinha 


Paupérrimo, como se vê. Um quilo de tomate en- 
cerra nada menos de 946 g. de água. 

Do ponto de vista culinário, no entanto, é uma 
verdadeira preciosidade: «No tempo do tomate todas 
as cozinheiras são boas», diz-se por cá; e os italianos 
chamam-lhe pomo de ouro. 

Devem adquirir-se bem vermelhos e firmes, lisos, 
sem manchas. 

O tomate fresco abunda nos mercados, no Verão; 
mas a indústria moderna oferece-nos todo o ano exce- 
lente massa de tomate em conserva, aplicável aos usos 
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culinários de toda a espécie, menos à salada, evidente- 
mente, ou aos preparados que exigem o tomate inteiro 
e fresco, como o tomate recheado. 


ADICIONAL 


Cogumelos 
e túberas 


Embora não se trate de um fruto de horta, como 
os que acabamos de indicar, incluímos nesta secção os 
cogumelos e as túberas ou trufas. 

Tanto os cogumelos como as túberas (vernáculo 
que muitos substituem pelo galicismo trufas) são crip- 
togâmicas de que há uma imensa variedade. 


Cogumelo. Nome dado a vários vegetais, 
dos quais alguns são comestíveis, Os 
mais apreciados na culinária portuguesa 
são a Lepiota procela, os Tricholoma, os 
Amanita, os Cantharellus e os Clavaria 


Túbera (Tuber). Fungos muito apre- 

ciados em certas regiões. O Tuber 

destivum é o tipo mais conhecido 
em Portugal 


| Muito haveria a dizer acerca dos cogumelos, com 
interesse geral, desde o reconhecimento das espécies 
altamente tóxicas até à melhor forma de os cozinhar. 
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Mas, pelo que respeita à destrinça entre os cogumelos 
comestíveis e os cogumelos venenosos, temos de partir 
de um princípio de ordem prática: não é a dona de 
casa que vai procurar os cogumelos ao campo; adqui- 
re-os no mercado, onde chegam já seleccionados por 
quem bem os conhece. Aliás, quase sempre se trata de 
cogumelos de cultura, convenientemente seleccionados 
e tratados. Quanto à forma de os cozinhar, é com os 
manuais de culinária. 

O que aqui mais nos interessa é o valor alimentar 
dos cogumelos e outros pormenores. 

As túberas são cogumelos subterrâneos, de forma 
globosa, e bastante mais nutritivas que os outros cogu- 
melos. De facto, enquanto estes não contêm mais de 
3 a 4 por cento de proteinas em 90 por cento de água, 
as túberas contêm 9 por cento de proteinas e apenas 
72 por cento de água. Eis, aliás, a sua composição mé- 
dia por cento, dada por Lorenzini: 


Proteínas ...c.c.c co... 9,00 
Gorduras .. cc. col... 0,55 
H. de carbono. . . . . +... 11,00 
Celulose . . . .. cc. 5,20 
SBIS sl sas go Sê BM AO Sigo eira neiigo TS 2,14 
Água +... cc o 2 


Tanto os cogumelos como as túberas são indiges- 
tos: mas consumidos em pequena quantidade, como 
guarnição de outros pratos, são muito agradáveis e 
ligeiramente excitantes, sobretudo as túberas francesas 
do Périgord e de Vaucluse; as nossas são muito mo- 
destas (!). 


A FRUTA 


Designação genérica dada a todos os frutos de 
pomar e de algumas outras plantas, e que têm de 


(') Fecto curioso: ns trufas não são venenosas; mas oude elas 
germinam toda a vegetação em volta morre. 
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comum a sua riqueza em açúcares (o que as einamane 
dos frutos de horta). 

De um ponto de vista prático podemos demitida 
a truta em: 


«fruta fresca», 2 que se consome pouco depois de 
colhida; 

«fruta seca», a que se consome depois de haver 
perdido a maior parte da sua água por evaporação 
natural ou acelerada; 

«fruta de conserva», a que aparece no mercado 
depois de ter sofrido um tratamento que lhe per- 
mite conservar uma relativa frescura mesmo 
muito tempo depois de colhida. 


Como qualquer das duas últimas formas deriva da, 
primeira, não faremos mais do que descrever cada uma 
das espécies em fresco, apontando as qualidades que 
passam a ter depois de secas, quando for o caso. 

Quanto às conservas, reservamos uma secção espe- 
cial em que o assunto é tratado nas suas linhas gerais. 

Cada vez se insiste mais na necessidade de consu- 
- mir fruta com abundância: não porque os frutos 
sejam, na sua maioria, particularmente nutritivos, 
pois no estado fresco contêm uma alta proporção de 
água, que varia entre 75 por cento (ananás) e 95 por 
cento (melancia), e o seu valor calórico anda à volta 
de 70 calorias por 100 g. (só no ananás é que atinge 150, 
e nas uvas 90). Mas o seu teor em ácidos orgânicos de 
bases alcalinizantes, a sua riqueza em substâncias mi- 
nerais e em vitaminas tornam-nos quase indispensá- 
veis. Agradáveis ao paladar e ao olfacto, excitam o ape. 
tite, acalmam a sede; alguns fornecem ao organismo 
elementos de acção específica de grande utilidade, O 
que faz deles, muitas vezes, verdadeiros medicamentos. 

A maioria das frutas come-se crua, em natureza 
ou na forma de sumo; muitas podem também comer-se 
cozidas ou assadas. Nunca será de mais insistir em que | 
o consumo da fruta crua é o mais proveitoso, mas é 
preciso ter certos cuidados elementares referentes à 
possível contaminação da fruta por fungos e bactérias 
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causadoras de doenças, e pelos insecticidas, que repre- 
sentam um perigo real. 

Toda a fruta deve ser cuidadosamente lavada em 
água corrente antes de ser consumida. Alguns frutos, 
como os morangos, vêm geralmente sujos de terra e 
de estrume, com todos os perigos que isto encerra; 
outros, pela sua exposição a todas as contaminações, 
transportam germes que podem ser prejudiciais à 
saúde; outros, enfim, trazem ainda resíduos dos insec- 
ticidas com que foram pulverizados para os livrar das 
pragas, e que podem determinar intoxicações mais ou 
menos graves. Sempre que possivel, mais vale comer 
a fruta descascada. 

Por outro lado, toda a fruta se deve comer ma- 
dura; se ainda está verde ainda não contém o açúcar, 
que só se forma nos poucos dias que precedem a matu- 
ração completa; demasiadamente maduras podem já 
ter sofrido a fermentação alcoólica daqueles açúcares. 

Os frutos crus consomem-se como sobremesa ou 
independentemente das refeições. Os frutos cozidos 
ou assados têm o mesmo destino ou apresentam-se na 
forma de compotas ou conservas. Crus ou cozidos, po- 
dem entrar na confecção de certos pratos ou em pas- 
telaria. 

Alguns frutos frescos (peras e maçãs) podem con- 
servar-se em casa por muito tempo com certos cuida- 
dos; outros podem deixar-se secar (uvas, ameixas) e 
outros conservam-se na forma de compotas, em calda 
ou cristalizados. 


Frutos desidratados. Existem no comércio frutos 
desidratados, mas quando não são obtidos por liofili- 
zação ficam profundamente modificados na sua quali- 
dade. A liofilização, pelo contrário, conserva bem quase 
todas as propriedades da fruta fresca. 


Frutos congelados. Há também alguns frutos, so- 
bretudo morangos e framboesas, que submetidos a um 
processo de congelação ultra-rápida conservam todas 
as suas qualidades. O seu custo, porém, é muito ele- 
vado. 
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Frutos cristalizados. São os que se obtêm mergu- 
lhando-os sucessivamente em xaropes cada vez mais 
concentrados e por evaporação da água em excesso. 
Conservam-se assim durante muito tempo (peras, pês- 
segos, alperces, ameixas, etc.). 


Frutos em calda. Ver Conservas. 


Sumos de frutos. Obtêm-se por espremedura ou 
por centrifugação. O esmagamento é utilizado em casa 
para se obter o sumo dos citrinos (laranja, toranja, 
limão) empregando-se para isso um espremedor, de 
que há muitos tipos. Por centrifugação o sumo obtém- 
-se numa centrifugadora eléctrica, onde o fruto é frag- 
mentado em pedaços muito pequenos e o sumo extraído 
na sua totalidade. 


Eis dois dos tipos mais vul- 
gares de espremedores de 
“frutos 


Aspectos médicos. Os ácidos orgânicos contidos 
nos frutos, geralmente combinados com potássio, 
fazem deles uma fonte de sais que actuam no intes- 
tino delgado, sobre os rins como diuréticos, sobre Oo 
intestino grosso como laxantes, sobre o sangue como 
depurativos e equilibrantes do pH (equilibrio ácido- 
-base). Aleuns, ricos em tanino, são adstringentes e 
combatem, assim, a diarreia. 

Preparam-se com frutos muitos xaropes medici-. 
nais contra várias afecções e o médico prescreve mui- 
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tas vezes as curas de frutas, como a cura de uvas, de 
maça, de laranja, etc. 


Abacate 


É o fruto do abacateiro (Persea gratissima), ori- 
ginário do Brasil e hoje cultivado em toda a zona com- 
preendida entre os trópicos e um pouco mais. Os da 
Madeira são deliciosos. 

Tem o abacate a forma de uma pêra (por isso tam- 
bém se chama pêra abacate), de polpa amarelada ou 
branca, untuosa ao tacto, devido à grande percenta- 
gem de substâncias gordas que contém (cerca de 20 
por cento). 

O sabor do abacate é sui generis, exótico, lem- 
brando um pouco o da avelã. 


Abacate (Persea gratíssima). Originário do Bra- 

sil, dali foi trazido pelos portugueses, aclimado 

na Madeira e em Africa, encontrando-se hoje 

em toda a zona compreendida entre os tró- 

picos. É delicioso, com açúcar e sumo de limão, 
ou com vinho da Madeira ou do Porto 


Em geral come-se cru. Corta-se de alto a baixo ao 
meio, retira-se o caroço e na cavidade que este deixou 
deita-se açúcar e sumo de limão, ou vinho da Madeira, 
ou rum, conforme os gostos. Há quem os tempere com 
sal e pimenta. | 

Pode incluir-se em fatias finas, quando ainda estão 
rijos, numa salada de verdes, ou em certas preparações 
culinárias que os respectivos tratados indicam. 

Nunca se devem guardar no frigorífico sem esta- 
rem completamente maduros. E é bem maduros que se 
devem comer. 
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Alperce 


O alperce (ou alperche), fruto do alperceiro (ou 
alpercheiro), é um tanto indigesto, mesmo bem ma- 
duro, e por isso muitns o preferem cozido, na forma de 
compota. Composição média por cento: 


Proteínas Ge nd E 0,5 
Açúcares e ácidos orgânicos . . . 12,2 
Celulose . ...cccco.. 5,3 
Sais ms rss pr E 0,8 
ÁRUA su nm Ds ce e mca a * 812 


Contém uma quantidade importante de pró-vita- 
mina A (caroteno), principalmente na pele. Não deve 
por isso comer-se descascado, mas cuidadosamente 
lavado, podendo excluir-se a zona em que apresenta 
um sulco que vai do pé à extremidade e se elimina com 
dois cortes de faca, de um e outro lado do sulco. 

Presta-se muito à preparação de compotas, mar- 
meladas, conservas desidratadas, pastas açucaradas, 
cristalizados, etc. 


Ameixa 


Sumarenta, fresca, doce ou ligeiramente ácida, 
presta-se a um grande número de preparações. Colhida, 
logo que atinge a maturidade, tem a seguinte compo- 
sição média por cento: 


Proteínas . . ... e Rae s 0,78 


Açúcares e ácidos orgânicos . . 11,00 
Celulose . +... . cc. 5,41 
SAIS us mam ma ese MH 


ÁDUA ds ms mw e ces Mei 000 


A quantidade de açúcares aumenta até 17 por 
cento se os frutos forem colhidos um pouco antes da 
maturação completa e conservados em casa durante 
uns 15 dias antes de serem consumidos; a polpa fica 
mais mole e o sabor melhora, 
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É um fruto de sobremesa, mas também se presta 
muito bem à preparação de compotas, marmeladas, 
cristalizados. Mas é, sobretudo, um fruto de secagem. 


Ameixa. Fruto da ameizoeira, rosácea 

de porte mediano, própria dos paises 

temperados. O macerado da ameiza seca 
é muito lazativo 


Ameiras secas — A secagem da ameixa obtém-se 
na estuia ou no evaporador a uma temperatura infe- 
rior a 100º C ou, muito simplesmente, abandonando-a 
ao ar ambiente durante algumas semanas. O fruto per- 
de três quartos da sua água, passando a ter a seguinte 
composição média por cento: 


Proteínas ...c.c.(c cc. 2,37 
Amiláceos e açúcares . . . . . "1,44 
Celulose . . . .. cc. 4,13 
BS e cms GAS E 1,86 
Água . . .. cc... 20,20 


A ameixa seca não dura mais de dois anos em 
bom estado; depois deste tempo fica coreácea, com 
um cheiro acre. Devem adquirir-se as ameixas secas 
grandes, carnudas, de película brilhante e resistente. 

A ameixa seca é laxativa: deixadas umas quatro 
a seis peças em água durante uma noite e comidas de 
manhã em jejum bebendo, ao mesmo tempo, a água 
em que estiveram de molho, funcionam como purga- 
tivo suave. 
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Amora 


Fruto da amoreira e de algumas espécies de silvas 
(amora brava). Amadurece de Julho a Setembro, pas- 
sando da cor verde ao vermelho e depois ao roxo-es- 
curo e ao preto. 

De sabor agradável, refrescantes, contêm 1 por 
cento de proteínas, 11 por cento de açúcares e outros 
glúcidos, 86 por cento de água; ácidos orgânicos de 
potássio, pectina, ácido málico, etc. 


Amoras. Fruto da amoreira, árvore 

da familia das moráceas, e também 

das silvas, arbustos da família das 

rosáceas. As amoras das silvas são 

mais perfumadas e mais saborosas que 
as da amoreira 


A amora brava, das silvas, é mais saborosa que à 
da amoreira, e prepara-se com ela um xarope adstrin- 
gente que se emprega em gargarejos contra as dores 
de garganta. 


Ananás 


O nome deste fruto (que é também o da planta 
que o produz) deriva do tupi-guarani naná, o que já 
indica a sua origem sul-americana. 

Exótico no seu aspecto, não o é menos no sabor 
e no seu intenso perfume. Doce, ligeiramente acidu- 
lado, rico em vitamina C, tem a “seguinte composição 
média por cento: 


Proteínas . ... o 0,68 
Açúcares e ácidos spsânicos: o 18,40 
Celulose . . .. cc. 0,57 
Sais q pn ea ad da cão a 1,24 


Água ... cc cc... VA 
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O melhor ananás do mundo é dos Açores, seguin- 
do-selhe o do Havai, da Guiné, das Antilhas. A espé- 
cie conhecida no Brasil e na Guiné por abacaxi é me- 
nor que O dos Açores e menos saborosa, por vezes até 
com a polpa um tanto lenhosa. 


Ananás. Fruto duma planta bromeliácea 
originária da América do Sul e cujo 
nome deriva do tupi-guarani naná, Im- 
portado para a Europa foi nos Açores 
que encontrou quem melhor o cuidasse 


Consome-se cru, simplesmente açucarado, às vezes 
perfumado com um pouco de rum ou de «Kirsch», ou 
temperado com sumo de limão. 


A banana, fruto da bananeira, planta. tropical 
cujas folhas chegam a atingir 2 e 3 metros de compri- 
mento, é entre nós importada da Madeira e das pro- 
víncias ultramarinas. Í 

Quando bem madura é muito rica em açúcar e 
tem um valor calórico equivalente ao da came: 100 
calorias por 100 g. | | 

A polpa é mole, perfumada, de sabor agradável, 
digerível até pelos bebés, de cuja alimentação faz parte 
a partir dos 6 meses, esmagada e misturada com sumo 
de laranja. 
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É um excelente alimento que tem a seguinte com- 
posição média por cento; 


Proteínas . . .. cc. 1,6 
Amiláceos e açúcares . . ... 230 
Celulose . .. cc cc. 0,2 
Sais. . cc. clic. 1,1 
Água rc cr cc. Al 


* Banana. Um dos frutos mais ricos das re- 

giões quentes, O seu valor em calorias é equi- 

valente ao da carne: 100 calorias por 100 
gramas 


A melhor maneira, de a consumir é crua, bem ma- 
dura. Certas variedades prestam-se a ser comidas tor- 
radas, com manteiga (banana-pão), ou fritas. Ven- 
dem-se também bananas secas e farinha de banana. 

A conservação da banana em casa é difícil. Não 
se deve meter no frigorífico: penduram-se em cacho 
num looal fresco, mas em poucos dias têm logo de. ser 
consumidas. Ultrapassando o ponto máximo de matu- 
ração, tende a fermentar. 


Cereja 


Fruto da cerejeira, próxima parente da ginjeira, 
cujo fruto é a ginja. 

A cereja é refrescante, açuoarada, mais ou menos 
acidulada, com a seguinte composição média por 
cento: 
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Proteínas . . . cc... 0,67 
Açúcares e ácidos orgânicos. . . 12,91 
Celulose . . . cc cc. 6,07 
SAIS tas e e E SGD DR CR q E 0,73 
AUS mo o SD A 79,62 


A cereja preta é mais açucarada que a vermelha, 


sobretudo quando bem madura. 
Os pedúnculos (pés de cereja), na forma de tisana, 


têm propriedades diuréticas acentuadas. 


Cerejas. É da fermentação e desti- 

lação das cerejas que se obtém 

o Kirsch, Frescas constituem uma 

excelente sobremesa, muito rejres- 
cante 


Consome-se como sobremesa, fresca, em eeleia, 
compota ou marmelada. Com ela se prepara uma exce- 
lente aguardente, cnamada Kirsch, da mesma forma 
que com a ginja se prepara o macerado alcoólico deno- 
minado ginjinha. 


Figo 


Fruto da figueira, árvore própria das regiões medi- 
terrânicas, cujas folhas se assemelham às da parra. 
Numerosas variedades se dão no nosso pais, de 


Figos. Constituem uma boa sobre- 
mesa, quer em fresco quer depois 
de secos. Nesta última forma são 
muito ricos em glúcidos, o que lhes 
confere um alto valor calórico 
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pele verde ou roxa, de dimensões que vão do tamanho 
de uma noz ao de uma pêra comum. 

Consomem-se frescos, bem maduros, tendo então 
a seguinte composição média (80 calorias por 100 g.) 
por cento: 


Proteínas . ...c.(o.(l.l.. 0,79 
Gorduras .... E fã Rds 0,32 
Amiláceos e cares O 1 
Celulose . +. ... cc... 1,23 
DAS. ssa dd E 6 om dh 0,71 
Água .. .. cc... 8480 


Figos secos — No figo seco, a perda de água (quase 
dois terços) determina uma concentração dos elemen- 
tos nutritivos e uma transformação de amiláceos em 
açúcar. Apresenta então uma composição média por 
cento muito diferente e um valor calórico superior a 
270 calorias por 100 e.: 


Proteínas .. .c.ccC(cj(. 2,26 
Gorduras .... ER Meca RE cj 2,10 
Amiláceos e agúcares de esmero 2B5,04 
Celulose . +... . cc... 7,82 
SOIS goi no ais Es DAE SEE jo oa 6 3,15 
ACUA au e ss dom ds “8100 


O figo seco tem portanto um grande valor nutri- 
tivo e energético. O figo seco do Algarve tem fama, e 
não sem motivo. 

Frescos ou secos, os figos servem-se à sobremesa, 
utilizam-se na preparação de espécies de pastelaria e 
os árabes extraem deles uma aguardente, denominada 
araki, que também se prepara no Algarve (aguardente 
de figos). 


Framboesa 


Não aparece muito entre nós. Lembra no seu 
aspecto o morango, vermelha como ele, mas mais 
redonda e com a superfície mais bocelada. É um fruto 
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açucarado, pouco acidulado, com um belo perfume 
quando está bem maduro. 

A sua composição média por cento mostra que é. 
muito pouco nutritiva, mas é rica em sais diuréticos 
e laxativos: 


Proteinas . .... 04 
Açúcares e ácidos orgânicos . SM 6,0 
Celulose . ... cc. cc... 1,4 
SAS: so Gel So edi do SDS 0,5 
ÁBUA ss scg mer a BOM 


Só devem adquirir-se bem maduras: de um ver- 
melho-púrpura mais ou menos acentuado. É preciso 
ter em conta que as framboesas se alteram muito rápi- 
damente. 


Ginja 


Próxima parente da cereja, é mais ácida, mas tam- 
bém de sabor muito agradável. Com ela se prepara 
a tão conhecida ginjinha. 


Groselha 


É um fruto rico em ácido citrico e ácido oxílico, 
mas bastante açucarado, cuja composição média por 
cento é a seguinte: 


Proteínas . .. cc. cl... 0,88 
Gorduras . ... SE 0,53 
Açúcares e ácidos Sreanicos: E 8,05 
Celulose . +. .. cc... 1,05 
BOIS as gde rd SE A 0,63 
Água &S Toro São Cão Cigio o DO CR TÃS ui À 88,86 


Tem numerosas aplicações, consumindo-se fresca, 
com açúcar, em geleias, xarope, bebidas fermenta- 
das, etc. 
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Laranja 


Fruto citrino, muito rico em vitaminas C e P. 
Muito sumarentas, ligeiramente ácidas, mais ou menos 
doces, têm a seguinte composição média por cento: 


Proteínas ....c.c.c.. 0,69 
GOTQUIAS. = ass met ao vo 0,26 
Açúcares e ácidos orgânicos. . . 11,43 
Celulose . . ....cco. 0,93 
SAIS. cr CH tias o E ES Bm 0,28 
Água . cc cu a ce e. o 86,4 


É um dos frutos mais saudáveis, com proprieda- 
des depurativas e laxantes, sobretudo quando con- 
sumido na forma de sumo, em jejum. 


, 


Dbaranta. Constitui com o 

a toranja e a tangerina o - 

dos frutos oitrinos, muito ricos 

vitamina C. O sumo de lar 

tomado em jejum, é lazrante e 
rattvo 


: 


dis 


Na forma de marmeladas ou compotas, é muito 
agradável, mas perde algumas das suas boas quali- 
dades. 

As melhores são as que têm a casos tina, a polpa 
densa e poucas sementes (laranja de Setúbal, da 
Baia, etc.). 


A laranja de Tânger (tangerina) é menos suma- 
renta, tem os septos mais fibrosos e as sementes 
maiores. 


EML 40 
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Limão 


Citrino como a laranja, mais ácido, mais rico em 
vitamina C, o fruto do limoeiro quase só se utiliza, em 
natureza, como condimento, substituindo com vanta- 
gem o vinagre, e na forma de sumo diluído em água, 
na preparação de uma bebida refrescante: a limonada. 

O melhor limão é o de pela fina, odor suave, sumo 
abundante, ácido, um pouco açucarado, sementes raras 
e pequenas. É o limão que se colhe de Outubro a De- 
zembro. Muito bons ainda, os da época Março-Abril. 


Limão. Mais rico em vitamina C do que 
a laranja, contém também mais ácido 
cítrico. Com q sua casca prepara-se um 
infuso antifebril (chá de limão) e com 
as folhas do limoeiro um injuso calmante 


Em boas condições de armazenagem conservani-se 
sete a oito meses: envolvê-los em papel de seda e guar- 
dá-los em caixa de madeira, dispondo no fundo e entre 
cada camada, a separá-los bem, areia dessecada no 
forno. Para uma conservação de algumas semanas, 
metê-los num recipiente com água fresca, que se renova 
de dois em dois dias. 

A casca do- limão utiliza-se em tisanas (chá de 
limão), como condimento e na preparação de certos 
doces. 

Como medicamento é anti-séptico e adstringente, 
útil nas inflamações da garganta; em bebida, como 
antiescorbútico; o sumo sem diluir é de empregar nos 
envenenamentos pelos cáusticos básicos (lixivia, soda 
cáustica). 
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Maçã 


Conforme as variedades, assim as maçãs são mais 
ou menos doces, mais ou menos ácidas, ricas em pec- 
tina, substância que dá lugar ao fenómeno da gelifi- 
cação. 

A composição média por cento da maçã é a se 
guinte: 


Proteínas . ...cc.j(.(.. 0,36 
Açúcares e ácidos orgânicos. . . 12,25 
Celulose . +. . .. cc... 1,51 
Sais ....ccccc.... 04 
Água +... cc... B439 


É pobre em vitaminas mas rica em princípios de- 
purativos, sobretudo a maçã reineta, que em certas 
colites exerce uma acção curativa notável (comer diã- 
riamente seis a oito ou mais maçãs reinetas, descas- 
cadas e raladas). 


Maçã. Em muitas colites catarrais exerce 

uma acção decisiva comer qo longo do dia 

oito cu dez maçãs reinetas, raladas. É tam- 

bém, às vezes, utilizada na forma de «cura 
de maçãs» 


Além de se consumir crua, cozida ou assada no 
forno, presta-se a numerosas preparações: compota, 
geleias, marmeladas, cozinhados diversos. Com ela se 
prepara a cidra, e o sumo, extraido à centrifugadora, 
é uma bebida excelente. 

É dos frutos que melhor se conservam em casa 
no estado fresco. 


Marmelo 


Fruto em forma de pêra, mas mais volumoso e 
mais pesado. A casca é aveludada, mas a polpa coreá- 
cea e áspera, 0 que não o indica para ser comido ao 
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natural. De facto consome-se quase exclusivamente na 
forma de marmelada, ou cozido em pedaços, quer enro- 
lados em açúcar, quer como compota. 


Marmelo. A melhor maneira de o con- 

sumir é na Jorma de marmelada; 

também se consome cozido em Pe- 

daços e coberto de açúcar. Em cru 
é muito difici de digerir 


Prepara-se também um licor de marmelo. 

Muito rico em pectina, é adstringente e pode uti- 
lizar-se a sua geleia como antidiarreico. 

O melhor marmelo é o de Portugal. 


Quase totalmente destituida de valor nutritivo 
(mais de 96 por cento de água), a melancia é no en- 
tanto um fruto extremamente refrescante e de um 
sabor agradabilíssimo, desde que se consuma bastante 
fresoa. 


Melancia (Citrulius vulgaris). Plan- 

ta cucurbitácea, muito agradável. 

de polpa vermelha, amarelada ou 
branca 


Conserva-se pouco tempo depois de colhida. Em 
cusa, guardá-la no frigorífico, inteira; uma vez aberta, 
deve ser comida dentro de poucas horas. 

- Para algumas pessoas é indigesta e não deve ser- 
vir de sobremesa, 
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Melão 


De todos os frutos que entre nós se consomem, O 
melão é talvez o que apresenta maior variedade de 
sabores, e um perfume diferente para cada sabor. 

Mais nutritivo que a melancia, tem a seguinte 
composição média por cento: E 


Proteínas ....c.cco. 1,00 
Gorduras ... cc... 0,32 
Amiláceos e açúcares . . .... 6,53 
Celulose . . . .. cc... 1,09 
SAIS a to ads ÃO A RS 0,68 
Água .. . cc. 90,38 


O melão só deve consumir-se maduro e, para se 
apreciar o seu grau de maturidade, é preciso saber 
apreciar o seu perfume, uma certa elasticidade na ex- 
tremidade oposta ao pedúnculo e o peso. As vezes O 
perfume é penetrante mas o melão é leve, soando a 
oco, e de facto a polpa não corresponde ao que dela 
se espera. i 


Melão. Um dos frutos que 

apresenta maior variedade de 

sabores, todos excelentes. É 

algo indigesto e deve comer- 

«se, de preferência, no inicio 
das refeições 


O melão consome-se fresco, como sobremesa ou 
no início da refeição, às vezes acompanhado de fiam- 
bre. Mas presta-se a certas preparações, sobretudo as 
compotas. 

Em casa conservese no frigorífico, inteiro. Uma 
vez aberto deve ser consumido dentro de pouco tempo. 


Morango 


O morango, fruto do morangueiro, tem um per- 
fume e um gosto muito delicados e é por isso muito 
apreciado como sobremesa, ao natural, com açúcar ou 
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com creme «chantilly», ou ainda em compota. Entra 
também na composição de várias espécies de pastela- 
ria, em saladas de frutas, etc. 

Do ponto de vista nutritivo é mediocre (composi- 
ção média por cento): 


Proteínas . ...c.coco.. 0,54 
Açúcares e ácidos orgânicos . . . 8,22 
Celulose . . . .. cc... 2,32 
BUIS e mo mo e o o E, 0,81 
AGUA css am E ar o ta “BB 


Morangos. Porque se desenvolvem em con- 

tacto com a terra e o estrume, é necessário 

laválos cuidadosamente em água currente, 

num passador, primeiro com o pedúnculo 
e depois sem ele 


Contém uma certa quantidade de ácido salicílico, 
o que o recomenda aos artríticos mas, pur outro lado, 
é mal suportado por certos doentes do fígado. Além 
disso, em indivíduos sensibilizados, pode determinar 
crises de urticária. 

O morangueiro é uma planta rasteira, e os moran- 
gos, ao serem colhidos, vêm sempre mais ou menos 
sujos de terra ou de estrume, o que impõe uma rigo- 
rosa lavagem. Em primeiro lugar lavam-se muito bem 
em duas ou três águas; retiram-se-lhes depois o pedún- 
culo com a pequena roseta de verde que coifa o mo- 
rango na sua base e tornam a lavar-se, agora em água 
corrente, num passador. Enxugam-se num pano e ser- 


vem-se. 
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Pêssego 


É um dos frutos mais formosos, com a sua casca 
aveludada e as suas delicadas cores de tons rosados, 
amarelos e arroxeados, e é também um dos mais sabo- 
rosos e sumarentos. 

A sua composição média por cento mostra bem o 
seu pouco valor nutritivo: 


Proteínas . . ..... 0,6 
Açúcares e ácidos orgânicos . . . 12,66 
Celulose . we mr sia sis aa 6,1 
BS e e mca pd E a A 0,7 
ADUO a me, cer go e dor, tj caco Tas + 80,0 


Pêssego. Um dos mais belos frutos 
da criação: aveludado, de tons ró- 
seos e amarelos, sumarento, saboroso 
e perfumado, é uma pena comer-se 
doutra Jorma que não seja em fresco 


Contudo, tem, como todos os frutos frescos, bog, 
quantidade de substâncias minerais assimiláveis e vita- 
minas hidrossolúveis. 

Consomem-se ao natural e também em compota. 

Comidos ao natural devem descascar-se, apesar de 
terem a pele muito fina, pois precisamente o avelu- 
dado da sua superfície é traiçoeiro: pode albergar ger- 
mes patogénicos. 


Pêra 


Fruto da pereira, rosácea dos países temperados, a 
pêra tem uma composição próxima da da maçã, com 
mais celulose e menos sais (Lorenzini); 
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Proteínas ....c..... 0,36 
Açúcares e ácidos orgânicos . . 12,00 
Celulose . . +... cc. 4,50 
Sais o e ap Ao MD e ME UE 0,31 
Água . ... Cc 82,83 


Péra. Pelas suas dimensões, beleza, qualidades 
de sabor e aroma, é um dos frutos mais apre- 
ciados 


Mas é um fruto delicioso, mais ou menos perfu- 
mado, e que pela sua beleza, pelo seu sabor, pelo longo 
período do ano ao longo do qual se escalona a matu- 
ração das suas muitas variedades merece toda a con- 
sideração. 

Ao adquirilas é necessário considerar que muitas 
vezes uma pêra agradavelmente corada pode ser dura, 
quase lenhosa, e outras vezes uma casca verde oculta 
uma polpa macia, saborosa e perfumada. Verifique-se 
a ausência de orifícios produzidos por lagartas ou 
insectos. 

As pêras de Verão conservam-se mal; as do Ou- 
tono e do Inverno, pelo contrário, são susceptíveis de 
longa duração em casa, desde que sejam armazena- 
das em boas condições. 

Consome-se a pêra no estado fresco ou na forma 
de compotas e marmeladas, ou cristalizadas. 


É o fruto mais rico em proteínas, e em açúcares 
e ácidos orgânicos só o ananás lhes é superior. O seu 
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valor energético é portanto elevado, da ordem das 90 
calorias por 100 g. 
Composição média por cento: 


Proteínas . E a 1,96 
Açúcares e ácidos orgânicos - o 15,15 
Celulose . .... Ep GL go qd 0,59 
DOIS io a sp E O sp É 0,50 
AEUA ns ar eo ari o a sr) 61,80 


Esta composição média varia muito nas muitas 
variedades que se encontram no mercado. Algumas 
contêm até 20 por cento de açúcares e apenas 77 por 
cento de água; outras, de pele grossa, são muito mais 
ricas em celulose. Mas em todas há uma grande rique- 
za de sais minerais e vitaminas. 

Consomem-se no estado fresco, depois de secas ou 
na forma de sumo. 


Uvas. Das muitas variedades 
de uvas que existem, algumas 
são mais adequadas à prepara- 
ção de vinhos, outras mais pró 
prias para serem consumidas 
frescas ou depois de secas 


Ao adquiri-las no estado fresco, verificar se estão 
bem maduras e bem sãs, não molhadas, com os bagos 
bem aderentes ao peciolo. Quanto à variedade a esco- 
lher, é uma questão de gosto e de presença no mercado. 

Ao consumi-las, tenha-se o cuidado de as lavar 
muito bem em água corrente. Se os cachos forem 
muito apertados será conveniente cortá-los em esga- 
lhos pequenos para eliminar a poeira e até por ven- 
tura insectos que se tenham alojado no interior do 
cacho e para que a lavagem seja mais eficiente. 


Sumo de uvas. Obtém-se por espremedura dos 
bagos em prensa própria ou na centrifugadora, depois 
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de convenientemente lavados. Deve beber-se pouco 
depois de obtido e tal como sai da prensa ou da cen- 
trifugadora. 

O sumo de uvas é uma bebida refrescante, depu- 
rativa e laxante, que muitas vezes constitui a base de 
um tratamento ou cura de uvas, que aliás também se 
faz com a uva inteira. 


Uvas secas (passas de uva). Emprega-se muito à 
uva seca, seja como sobremesa seja como ingrediente 
de pastelaria. 

A secagem da uva é feita ao ar livre, ao sol, ou 
então ao calor artificial, em fornos ou evaporadores. 
As uvas secas mais comuns são as de Málaga, as de 
Corinto e as de Esmirna. A sua composição média por 
cento, naturalmente, é muito diferente da da uva 
fresca; 


Proteínas . ..J.c.Õloll. 0,45 
Gorduras .. cc. lc. 0,56 
Açúcares ... cc... TETO 
Celulose . +. . Lc cl..É€, 1,85 
BalS. sd mca MO MR 0,64 
Água .. cc cc. 19,80 


A esta composição e, sobretudo, em virtude da alta 
percentagem de açúcares, correspondem umas 300 calo- 
rias por 100 g. É portanto um alimento de alto valor 
energético. 


Conservação das uvas. Para conservar as uvas em 
casa, sem preparação especial, basta ter um comparti- 
mento arejado e fresco. Depois de retirar dos cechos 
todas as uvas que estejam estragadas, penduram-se 
estes pelo pé, e por meio de um cordel, ao rebordo 
das prateleiras e de modo que os cachos não se toquem. 
À conservação será mais longa se os cachos forem pen- 
durados ao contrário, isto é, com o pé voltado para 
baixo e o cordel atado à ponta do cacho. Deve arejar-se 
o compartimento com frequência, examinar todos os 
dias os cachos e retirar os bagos que começam a apo- 
drecer. 
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Neste processo de conservação a uva perde uma 
parte da sua água por evaporação e a pele fica um 
pouco enrugada. Para lhe restituir o aspecto da uva 
fresca basta mergulhar os cachos durante 30 a 40 
minutos em água tépida antes de os levar à mesa. Os 
bagos absorvem água, incham e readquirem as carac- 
terísticas da uva fresca. 


OLEAGINOSAS 


O que caracteriza os frutos e as sementes oleagi- 
nosas é a sua riqueza em substâncias gordas, a par de 
uma grande pobreza em água. Têm, pois, um elevado 
valor calórico, sobretudo a noz e a avelã (respectiva- 
mente 619 e 639 calorias por 100 g.), e um grande valor 
nutritivo, pois também são ricos em proteínas. 

Faremos referência à castanha, à noz, à avelã, à 
amêndoa de casca e à azeitona. 


/ Castanha 


Fruto do castanheiro, de que só a semente se con- 
some; só a esta se referem as indicações que seguem. 

A sua composição média por cento mostra bem a 
sua riqueza nutritiva : 


Proteínas . ..c.ocQUClcjs. 6,52 
Gorduras . .. E a, om 2,15 
Amiláceos e agrcares cc TO,98 
Celulose . .. o Cad oe ão qd 2,90 
DOIS: o So E ASS INCC LE cá A 2,49 
Água . .. cc 14,86 


A baixa percentagem de gorduras não lhe dá di- 
reito a emparelhar com as oleaginosas; é mais uma 
fruta seca mas, nesta categoria, é a mais rica em gor- 
duras e também em proteinas. Encerra além disso im- 
portantes quantidades de matérias minerais, sobretudo 
potássio (530 mg. por 100 g.), fósforo, cálcio, enxofre, 
- ferro e vitamina B.. 
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Tudo isto faz da castanha um alimento de pri- 
meira ordem e é pena que não se consuma em maior 
quantidade do que é habitual. 


Castanhas. Cozidas ou assadas, cons- 
tituem um bom alimento de grande 
valor nutritivo 


A castanha crua é difícil de mastigar e de ensali- 
var, o que não recomenda o seu consumo nesta forma. 
Mas, cozida ou assada, poderia muito bem consumir-se 
em quantidade; 100 g. de castanhas, não o esqueça- 
mos, fornecem mais de 350 calorias. Utiliza-se tam- 
bém com vantagem em várias preparações culinárias 
e na preparação de algumas especialidades de pas- 
telaria. . 

A castanha deve comprar-se na época própria, de 
Outubro a Março, pois conservam-se com dificuldade. 
Adquiram-se de preferência exemplares grandes, pesa- 
dos, duros, brilhantes, de cor acaju, sem manchas nem 
orifícios. 


Fruto da nogueira, de que só a semente se con- 
some. É verdadeiramente um produto natural oleagi- 
noso, de grande valor calórico (mais de 600 calorias 
por 100 g.), mas um tanto indigesto. 

Nos meses de Outubro e Novembro vendem-se as 
nozes frescas (novas), com bastante água (à volta de 
26 por cento); de Novembro a Abril são já nozes secas 
que se encontram no comércio. 

As nozes frescas têm a seguinte composição média 
por cento: 
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Proteínas .. cc... 11,0 
Gorduras .. cc... 42,00 
Amiláceos e açúcares . . . .. 17,50 
Celulose . pda ao ola o dios ch 1,60 
SAIS Sua tro sgicido abr dr, O 1,50 
Água . cc. 26,85 


As nozes secas não contêm mais de 7 a 8 por cento 
de água, aumentando correspondentemente as pro- 
porções de proteínas (16 por cento), de gorduras (58 
por cento) e de glúcidos (16 por cento). 

As nozes frescas têm a casca clara e a membrana 
que rodeia a amêndoa tira-se com facilidade. As nozes 
secas têm a casca mais dura e, para serem boas, é 
necessário que sejam pesadas, 


Nozes. A sua riqueza em substâncias 

gordas faz das nozes um alimento 

de altissimo valor calórico, embora 
sejam um pouco indigestas 


Quebra-nozes 


As nozes consomem-se em natureza ou entram na 
confecção de certas espécies de pastelaria, de chocola- 
tes. Delas se extrai também um óleo de mesa exice- 
lente — óleo de noz. 


Avelã 


Do ponto de vista alimentar, a avelã é bastante 
mais rica do que a noz, mais rica em proteinas e em 
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gorduras, mais rica em celulose e em sais (composi- 
ção média por cento): E 


Proteínas . . . cc. cc... 15,58 
Gorduras . .. cc... 61,16 
Amiláceos e açúcares . . . . . 12,22 
Celulose . +. . cc. cc. 3,84 
SAIS ge sto SEL DD io DS, Ss o A 3,70 
Água . O eo Si SE ERR, E 3,50 


Muito nutritivas, portanto de grande valor caló- 
rico (640 calorias por 100 g.), mas um tanto indigestas. 
Ao adquirir avelãs verifique se têm a casca per- 


Avelãs. Mais ricas em gorduras que as 
nozes, fornecem também mais calorias 


furada (foram atacadas por um verme) ou se ao sa- 
cudi-las se ouve a amêndoa bater solta (estão velhas, 
secas e às vezes rançosas). 

Têm as mesmas utilizações que as nozes. 


Amêndoa 


A amêndoa dita de casca é uma semente oleagi- 
nosa que no estado fresco ainda contém uns 80 por 
cento de água, mas que, ao secar, perdendo água, se 
vai concentrando até não conter mais de uns 50 por 
cento deste liquido. Mas comporta, então, uns 60 por 
cento de gorduras, o que as torna um pouco indigestas. 

Só devem consumir-se amêndoas doces, pois as 
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amargas contêm uma substância chamada amigdalina, 
que, por influência de um fermento, também presente 
na amêndoas, liberta ácido cianiídrico, que é tóxico, 


Azeitona 


A azeitona, fruto da oliveira (Olea europea), cul- 
tivada em toda a bacia do Mediterrâneo, na maior 
parte da sua produção é utilizada para dela se extrair 
o azeite (ver mais adiante), mas também se consome 
em grande quantidade em natureza, quer madura, 
quer ainda verde. 

A sua composição por cento varia bastante, mas 
em média é a seguinte, quando madura: 


Proteínas . ...c(c(c.(.. 0,67 
Gorduras .. + 14,03 
Amiláceos e açúcares . O e sis à 9,81 
Celulose . +. .. cc... 1,81 
SAIS” la gs SE, vês po e RE ca 0,38 
Água . cc T330 


zeitonas. Completamente madu- 
ras são pretas e é delas que se 
extrai o azeite, além de se consu-: 
mirem em natureza depois de pre- 
caradas. Imaturas são verdes e 
assim se comem, tambem depois 
de prepuradas. Destas, as mais 
celebradas são as de Elvas 


As azeitonas verdes atingiram o seu completo de- 
senvolvimento mas ainda não entraram no seu ciclo 
de maturação. Depois de sofrerem uma preparação 
especial são vendidas para consumo. Entre nós são 
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muito apreciadas as azeitonas verdes de Elvas, grandes 
e muito saborosas. 

A azeitona preta é a que completou a sua matu- 
* ração. É dela que se extrai o azeite, mas também se 
consome em: natureza, depois de tratada, 


* $ 


Entremos agora num outro capítulo muito dife- 
rente dos que até agora nos ocuparam: 


AS BEBIDAS 


As bebidas são alimentos sempre que ao bebê-las 
se pretende substituir no organismo a água que é con- 
t nuamente eliminada pelas urinas, pelas fezes, pela 
transpiração e pela respiração, e que totaliza 2 a 3 
litros por dia. Logo, a única bebida verdadeiramente 
indispensável é a água, e todas as outras são essen- 
cialmente água veiculando outras substâncias. 

Os líquidos ingeridos estacionam relativamente 
pouco tempo no estômago, mas, enquanto ali perma- 
necem, diluem mais ou menos os sucos gástricos. 
Donde se conclui que é prejudicial a uma boa digestão 
ingerir líquidos pouco antes das refeições ou beber em 
abundância durante as refeições. As bebidas frias, em 
pequena quantidade, estimulam as funções digestivas, 
mas o seu abuso é prejudicial. As bebidas gaseiiicadas 
e as bebidas fermentadas são também úteis quando 
usadas com moderação, igualmente nocivas quando 
delas se abusa. 

Podem classificar-se as bebidas em três catego- 
rias: bebidas não fermentadas, bebidas fermentadas, 
hebidas alcoólicas. 

Examinemos sucessivamente cada uma delas, con- 
siderando desde já que são não fermentadas: as águas, 
os xaropes diluídos, os sumos, as aromáticas (cozimen- 
tos, infusos); que são fermentadas, a cerveja, a cidra, 
o vinho; que são alcoólicas as obtidas por destilação 
(aguardentes, licores). 
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Águas 


A água pura é um composto de hidrogénio e oxi- 
génio na proporção fixa de 2 g. do primeiro para 16 
do segundo. Mas pode bem afirmar-se que a água pura 
não existe na natureza; onde quer que ela surja do 
solo, na mais límpida nascente, ou ao cair das nuvens 
na forma de chuva, traz sempre em solução ou em 
suspensão uma quantidade e uma variedade maior ou 
menor de substâncias estranhas. Uma destas substân- 
cias é o próprio ar, que se dissolve mais ou menos na 
água. 

As substâncias que mais frequentemente se en- 
contram dissolvidas nas águas naturais são os sulfatos 
de sódio e de cálcio, os carbonatos de cálcio e de 
magnésio. Mas encontram-se também muitas outras 
substâncias químicas em solução, além de poeiras, mi- 
cróbios e outros seres microscópicos em suspensão. 

Como muitos destes produtos podem ser prejudi- 
ciais à utilização da água como alimento, resulta da 
sua consideração o conceito de água potável, própria 
para a alimentação, e águas impotáveis, impróprias 
vara O consumo, entre as quais merecem citar-se às 
águas duras e as águas inquinadas. 

Denominam-se águas duras as que contêm um ex- 
cesso de carbonatos de cálcio e de magnésio; estas 
águas cozem mal os legumes e hortaliças, dissolvem 
mal o sabão, que nelas dificilmente faz espuma, são 
indigestas, pesadas, e deixam um depósito calcário nas 
canalizações e nos objectos de cozinha onde sejam 
fervidas. 

Denominam-se águas inquinadas as que contêm 
em suspensão uma quantidade elevada de micróbios 
causadores de doenças (febre tifóide, cólera, desin- 
teria amibiana, etc.), detritos orgânicos putrescíveis e 
outros. 

Algumas águas naturais, pela variedade e quanti- 
dade de certos sais que contêm em solução, possuem 
propriedades terapêuticas, e denominam-se águas mine- 
rais; outras, pela sua pureza, pelas suas qualidades 
EML 41 - 
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digestivas e pela sua leveza, constituem uma excepção 
no domínio das águas potáveis, e denominam-se águas 


de mesa. 
Agua potável 


Água potável não significa água pura no sentido 
químico do termo ('), mas sim água própria para a ali- 
mentação: é uma água que não contém um excesso 
de sais em solução, nem poeiras em suspensão, nem 
está inquinada. 

Uma água potável deve apresentar as seguintes 
qualidades: ser fresca, límpida, incolor, inodora e ter 
um certo sabor agradável, pouco pronunciado ; não ser 
dura (o mesmo é dizer que deve ser doce), o que signi- 
fica não conter um excesso de sais calcários e de 
magnésio em solução, sem deixar de ter uma quanti- 
dade minima de cloretos, sulfatos, carbonatos e nitra- 
tos de cálcio, magnésio, potássio e sódio, ou de alguns 
deles. Deve também conter ar em solução e encontrar- 
-se em condições de pureza bacteriológica. 

Com todas estas características é difícil encontrar 
água natural em quantidade suficiente para toda a 
população. Nos meios citadinos, em que há compa- 
nhias que tomam a seu cargo a captação e distribui- 
ção da água para consumo das populações, estas águas 
são tratadas de modo a corrigir nelas os defeitos e 
inconvenientes que apresentem. 

Onde esta preparação das águas não existe ou é 
insuficiente (meios rurais), deve ser feita em casa 
pelos processos seguintes : 

Se as águas são duras, o que se reconhece pela difi- 
culdade com que cozem os legumes, pela dificuldade 
com que dissolvem o sabão e pelo depósito calcário que 
deixam na tubagem e nos recipientes em que são fer- 
vidas, devem ser tratadas quimicamente ou, melhor 
ainda, pela filtração através de substâncias especiais 


() A água quimicamente pura obtém-se por destilação da água 

Prog e não é DrpEIA para a a: Pap é à água destilada, É uma 

ua agressiva, que ataca os meta canalizações em especiai O 
chumbo. (Ver pág. 576). ú oii 
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denominadas zeolitos, que pertencem ao grupo dos 
silicatos hidratados. Existem aparelhos especiais para 
este fim. 

Se a água é duvidosa quanto à sua pureza, ou 
quando se utiliza água da chuva recebida e armazê- 
nada em depósitos e cisternas, deverá, ser filtrada por 
meio de filtros domésticos do tipo Chamberland ou 
outros, de que há muitos modelos no mercado. 

O filtro Chamberland é essencialmente consti- 
tuído por um pequeno depósito hermêticamente fecha- 
do, onde é recebida a água impura e dentro do qual 
se encontra um sistema de tubos de terra porosa que 
comunicam todos com um outro tubo que conduz para 
fora do recipiente a água já filtrada. Como os tubos 
porosos, chamados «velas», mergulham inteiramente 
na água, esta atravessa as suas paredes e passa para 
o interior do tubo, deixando porém as suas impurezas 
aderentes à superfície exterior das velas. Assim, a 
água recolhida vem isenta dessas impurezas. 


Filtro tipo Chamberland — 4 água (E) contida 
no depósito, faz pressão sobre as paredes exte- 
riores dos tubos de terra porosa (X) que se 
encontram dentro do depósito. Estes tubos ou 
velas são fechados na sua extremidade inferior, 
e pela extremidade superior comunicam com um 
tubo, também fechado numa das extremidades, 
e cuja extremidade oposta atravessa a parede 
do depósito e vem abrir no exterior por meio 
duma torneira. A água, ao passar para dentro 
dos tubos através dos poros, deiza as impurezas 
do iudo de jora e é assim Jiltrada. Portanto 
a torneira lateral (s) dá saida à água jiltrada 


Entre as impurezas retidas pelo filtro encontram- 
-se os micróbios mais comuns, de modo que neste caso 
a filtração corresponde também a uma esterilização. A 
mesma esterilização se obtém fervendo a água durante 
dez minutos; mas, como na ebulição a água perde os 
gases nela dissolvidos, é preciso arejá-la depois de 


ter arrefecido, o que se consegue agitando-a enérgica- 
mente (!). 


(') Uma água não arejada é indigesta e tem um sabor de- 
senxabido. 
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A ebulição de grandes quantidades de água seria 
muito dispendiosa. Assim, quando é necessária uma 
esterilização permanente, recorre-se à esterilização qui- 
mica, que consiste em adicionar à água acumulada 
num depósito uma pequena quantidade de um produto 
químico anti-séptico, inofensivo para o organismo 
humano. O produto mais utilizado é o hipoclorito de 
sódio (água de jável), previamente muito diluído, e 
que depois é distribuído por aparelhos doseadores espe- 
ciais. Existem também no comércio, já preparados na 
forma de pastilhas, certos outros produtos clorados 
que simplificam a esterilização: basta dissolver na 
água os comprimidos na quantidade indicada pelo fa- 
bricante. 

O tratamento esterilizante pelo ozone é também 
muito eficaz e tem a vantagem de não comunicar à 
água qualquer gosto desagradável. Mas a aparelhagem 
para a ozonização da água é cara e exige uma corrente 
eléctrica. 

Enfim, para uso doméstico, os sistemas realmente 
práticos são a filtração e a ebulição. 


Origem das águas de alimentação 


Água da chuva — Teoricamente, é uma água puris- 
sima. De facto, antes de ser água da chuva foi água 
do mar, dos rios, dos lagos, etc., que por acção do calor 
solar passou lentamente ao estado de vapor puro; este 
vapor sobe na atmosfera até encontrar uma zona sufi- 
cientemente fria, onde se condensa em pequenissimas 
gotas, formando as nuvens. Em condições térmicas 
apropriadas, estas gotas vão-se reunindo umas às 
outras até formarem gotas que pelo seu peso e tama- 
nho já não se conservam na atmosfera e caem na 
terra: é a chuva. Portanto a água da chuva é uma 
espécie de água destilada, e seria purissima se ao atra- 
vessar a atmosfera, para cair na terra, não arrastasse 
consigo muitas poeiras e micróbios que se encontram 
sempre em suspensão no ar. Assim, quando chega até 
nós já vem contaminada. 

É verdade que esta contaminação é minima, e po- 
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deria considerar-se esta água bastante pura, além de 
vir muito arejada. E até, quando simultâneamente há 
fortes descargas eléctricas na atmosfera (trovoadas), 
a chuva que cai é uma água ozonizada, e portanto este- 
rilizada até certo ponto. Simplesmente, como é cap- 
tada a água da chuva? Em geral é recolhida dos telha- 
dos por meio de algerozes que depois a conduzem para 
um depósito. Quando ali chega já vai carregada de 
detritos provenientes da lavagem que fez ao telhado 
(poeiras, folhas mortas, insectos, germes vegetais e 
animais, excrementos das aves, etc.). 


Serão óptimas para lavagem das roupas e até do 
corpo, mas antes de as beber é preciso filtrá-las ou 
fervêlas, a menos que se disponha de uma cisterna 
com todos os requisitos exigíveis pela higiene das 
águas. 


Águas dos poços — Um poço é um orifício largo 
que se abre no solo, em perpendicular, até encontrar 
a toalha de água que se infiltra pelo terreno e depois 
estaciona por deparar com um estrato impermeável. 
A água dos poços é portanto uma água cujas qualida- 
des variam com a natureza do terreno: ao 'atravessar 
um terreno a água infiltrante vai dissolvendo e arras- 
tando vários produtos químicos com que entra em 
contacto (sais). Varia também com a construção do 
poço, que deve obedecer a certas regras para evitar ao 
máximo a contaminação das águas e para as ir pro- 
curar bastante abaixo da superficie da toalha. Varia 
ainda com a vizinhança ou não de fontes de contami- 
nação, como fossas, estrebarias, estábulos e estru- 
meiras. 


Logo, antes de se considerar potável a água de 
um poço será conveniente mandar fazer a sua análise 
quimica e bacteriológica. Na ausência desta análise 
só deverá beber-se filtrada ou fervida. 


As águas captadas por meio de «furos», águas 
muito profundas, são em geral bacteriologicamente 
bastante puras; mas são altamente mineralizadas e. 
podem necessitar de um tratamente apropriado antes 
de serem consumidas. 
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Águas dos rios, lagos, barragens, etc. — Águas de 
superfície, expostas a toda a espécie de contaminações, 
são sempre águas suspeitas, Não devem ser consumi- 
das sem tratamento prévio. As águas estagnadas, essas 
devem ser pura e simplesmente rejeitadas. 


Águas das fontes naturais — Destas se dirá Oo 
mesmo que se disse das águas dos poços. Algumas fon- 
tes, pela sua localização e pela natureza do terreno, 
têm uma água muito pura; mas, do ponto de vista 
químico, podem ter um excesso de sais de ferro (águas 
férreas), de sais de enxofre (águas sulfúreas), de cal- 
cário, etc. Precisamente pela presença destas e outras 
substâncias, algumas águas têm propriedades terapéu- 
ticas diversas. 


AGUAS MINERAIS E GASOSAS 


Chamam-se águas minerais as que contêm uma 
certa proporção de sais minerais com determinados 
efeitos no organismo, por vezes muito enérgicos, mas 
de acção terapêutica, e por isso não devem ser consu- 
midas sem conselho médico. Outras não apresentam 
qualquer inconveniente, são fracamente mineralizadas, 
muito leves e digestivas: chamam-se então águas de 
mesa. 

Regra geral, tanto as águas minerais como as 
águas de mesa são exploradas comercialmente, vendi- 
das em garrafas ou em garrafões, e muitas vezes adi- 
cionadas de anidrido carbónico (águas gasosas). 

Aliás, pode transformar-se a água comum em água 
gasosa utilizando um sifão com as respectivas cápsu- 
las de anidrido carbónico. 


ÁGUA COM XAROPES 


Obtém-se uma bebida refrescante e muito agradá- 
vel diluindo em água uma certa quantidade de um 
xarope (groselha, avenca — «capilé» — limão, fram- 
boesa, etc.). A bebida será ainda mais agradável se for 
preparada com uma água gasosa, mineral, ou de mesa, 
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8UMOS DE FRUTOS 


Os sumos de frutos, tal como são obtidos ou mis- 
turados com água açucarada, constituem bebidas muito 
saudáveis, refrescantes e que fornecem ao organismo 
sais minerais e vitaminas. 


Os sumos de frutos preparados em casa, pouco 
antes ou imediatamente antes de serem bebidos, não 
precisam de qualquer tratamento especial, Mas os. 
sumos preparados industrialmente, e que se vendem 
em latas ou garrafas, passam por um tratamento con- 
servador que em nada altera as suas qualidades. Al- 
guns destes sumos industrializados são diluídos em 
água gasosa açucarada, o que os toma particular- 
mente refrescantes; outros são adicionados de produ- 
tos aromáticos, ou tonificantes (cola), ou mesmo exci- 
tantes, e é por isso necessário, ao consumir sumos 
industriais, conhecer bem a sua composição e modo de 
preparação. 

Por vezes a indústria prepara para o comércio não 
apenas o sumo dos frutos mas a própria polpa redu- 
zida à forma líquida. Uma tal preparação, desde que 
seja de confiança, é muito mais útil que o sumo sim- 
ples. Efectivamente, uma lata de polpa de maçã, por 
exemplo, corresponde a umas quantas maças frescas, 
sem casca nem sementes, sem poeiras nem insecticidas, 
e que pode obter-se em qualquer época do ano. 


INFUSOS E TISANAS 


Denomina-se infusão o acto de fazer dissolver os 
princípios activos de uma planta deitando sobre ela 
água a ferver e deixando assim a mistura em repouso 
durante um tempo mais ou menos longo. O líquido 
obtido por este processo é um injuso ou infusão, e 
quando se trata de plantas medicinais tem o nome 
especial de tisana. 

Os infusos que mais frequentemente se utilizam 
são o de café e o de chá; e, como este último tem um 
aspecto semelhante ao de qualquer tisana, costumamos 
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chamar também às tisanas «chás»: chá de casca de 
limão, chá de flores de laranjeira, ohá de camomila, 
chá de tília, etc. 

Abstraindo por agora o chá e o café, que serão 
considerados à parte, vamos dar algumas indicações 
sobre os outros infusos. 

Para preparar um infuso utiliza-se uma parte da 
planta, ou duas quando muito: as raizes, ou as flores, 
ou as folhas... ou as folhas e as sumidades, ou as 
raizes e as folhas, etc. E também às vezes se empre- 
gam duas ou mais espécies de plantas. 


O modo de proceder é simples: num recipiente 
munido de tampa deitam-se as partes da planta a uti- 
lizar; lança-se depois a água a ferver sobre estas 
partes, tapa-se o recipiente e deixa-se em repouso. 
Após um tempo que varia de um quarto de hora a 
meia hora para as flores, sumidades e folhas, ou de 
uma ia duas horas para as raízes, caules e cascas, O 
líquido é coado por um passador fino e está pronto 
para ser consumido, quer frio, quer morno ou quente. 

As quantidades da planta para um litro de água 
variam com a natureza da planta: de 4 a 5 gramas 
até 50 ou mais gramas. 

Os infusos alteram-se com facilidade e devem ser 
bebidos imediatamente ou pouco depois de seren pre- 
parados. No entanto, guardados no frigorífico depois 
de arrefecidos, conservam-se bem por mais de 24 horas. 

Muitas tisanas têm uma aplicação terapêutica 
mais ou menos especifica e só se utilizam em caso de 
doença. Mas há muitas que, por serem aperitivas, car- 
minativas, digestivas, refrescantes, etc., e por serem 
agradáveis ao paladar, são utilizadas em substituição 
do chá ou bebidas depois das refeições. 


Vamos indicar algumas das mais usadas, 


Casca de limão — Duas tiras largas da casca de 
um limão para 1 1. de água. Tomada bem quente, adi- 
cionada do sumo de meio limão por cada chávena 
grande e adoçada com mel tem uma enérgica acção 
febrifuga. 
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Folhas de limoeiro — Uma dúzia de folhas para 
1 1. de água. Menos agradável que o infuso de casca 
de limão, é um pouco adstringente e digestivo. 


Tilia — 5 'a 10 g. de flores e brácteas para 1 1. de 
água; é calmante e antiespasmódica, combate as más 
digestões e a enxaqueca. 


Lúcia-lima — 10 g. de folhas para 1 1. de água. 
Tem propriedades idênticas às da tília. 


Camomlia — Há a camomila alemã (Matricaria 
camomilla) e a camomila francesa ou romana (Arthe- 
mis nobilis), ambas com as mesmas propriedades esti- 
mulantes e estomacais, embora na primeira menos 
acentuadas. Utilizam-se os capitulos florais: 5 cabeças 
para uma chávena de água a ferver. 


Erva-cidreira — É a Melissa oficinalis. Vinte a 50 g. 
de folhas e sumidades floridas para 1 1. de água. Esti- 
mulante e antiespasmódica, útil nas digestões difíceis, 
dores de estômago. 


Chá 


A planta do chá (Thea Sinensis) é um arbusto 
originário do Extremo Oriente, cujas folhas e flores 
encerram uma forte proporção de teina, alcalóide idên- 
tico à cafeína, e que é um estimulante do sistema ner- 
voso. Contém além disso um diurético, a teofilina, 
bases púricas, um óleo essencial, 2 a 3 por cento de 
oxalato de potássio, ácido tânico, ácido fosfórico, um 
fermento (a tease), magnésio e cálcio, 

O que mais importa é a teina. Ao fazer-se o infuso 
das folhas de chá, a teina passa para a água em 
quantidade tal que uma chávena de chá preparada 
com 2 gramas de folhas contém 25 miligramas de 
teina, cuja acção sobre a sensação de fome e sobre a 
fadiga é mais acentuada que a mesma quantidade de 
cafeína. 

O chá existe no mercado em dois tipos principais: 
o chá preto e o chá verde, Qualquer deles é formado 
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pelo gomo terminal e as 3 ou 4 folhas vizinhas dos 
rebentos mais novos. A diferença entre um e outro é 
só uma questão de preparação. 


O chá preto — Logo que as folhas são colhidas, 
depositadas ao sol em camada fina, depois à sombra; 
em seguida enroladas à mão e dispostas em tabuleiros 
onde ficam a fermentar para depois sofrerem uma 
torrefacção rápida (uns 30 segundos) em panelas de 
ferro aquecidas. Estas operações fazem perder ao chá 
uma parte do seu tanino (2) e desembaraça-o dos seus 
princípios acres e tóxicos. 

Nas grandes fábricas de preparação de chá, as 
operações de secagem, fermentação e torrefacção in- 
cluem estufas, ventiladores, etc. que apressam, facili- 
tam e sobretudo uniformizam os processos e os resul- 


tados. 


O chá verde — As folhas vão para a torrefacção 
imediatamente depois de colhidas; depois são enrola- 
das e dessecadas. Não há, portanto, uma secagem pré- 
via ao sol. 

A qualidade de um chá depende da planta que 
fornece as folhas, do clima em que se desenvolve, dos 
processos de cultura e sobretudo da época em que se 
faz a colheita das folhas: a planta do chá fornece três 
colheitas; a melhor é de Abril-Maio, a segunda em 
Junho-Julho, a terceira em Agosto, de qualidade in- 
ferior. 

Os chineses vendem um. chá especial, «chá-de- 
-cheiro», cuja preparação consiste em guardar em cai- 
xas hermêticamente fechadas, durante seis meses à 
um ano, uma mistura de chá e flores muito perfuma- 
das, dispondo-se alternadamente camadas de chá e 
camadas de flores. As flores utilizadas são o jasmim, 
a camélia, a oliveira-de-cheiro, etc. 


Preparação do injfuso 


— O chá deve ser preparado na altura de ser con- 
sumido. 
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— Para cada chávena de chá uma pequena colher 
de folhas. Logo, um infuso para seis chávenas deverá 
fazer-se com seis colherinhas (de café) de foihas 
de chá. 

— Aquecer prêviamente o bule com água a ferver, 
que se deixa ficar tapado até esar bem a ferver a água 
com que se há-de fazer o infuso. 

— Despejar então o bule, deitar-lhe no fundo a 
quantidade de chá desejada e lançar sobre as folhas 
a água que está em ebulição franca. Tapar o bule. 


— O tempo de infusão deve ser de 6 a 8 minutos. 
Uma duração inferior a 6 minutos dá um infuso pálido 
e desenxabido; uma duração superior à 10 minutos dá 
um infuso amargo e adstringente. 


— Pode fazer-se um chá muito concentrado que 
depois cada qual dilui em água quente como quiser. 
Deita-se num pequeno bule as folhas correspondentes 
ao número de chávenas a servir e lança-se sobre elas 
a água a ferver. Serve-se para cada chávena uma pe- 
quena quantidade de infuso e a pessoa completa a chá- 
vena com água quente. 

— As folhas que serviram para um infuso não ser- 
vem para novo infuso. 


Um serviço clássico 
de chá: bule, açuca- 
reiro, leiteira, cháve 
na e Pires, colher. 
Faiança pintada 


— Ao ser deitado nas chávenas, o chá é coado por: 
um passador apenso ao bico do bule, ou fazendo corpo 
com o bico no ponto em que ele emerge do corpo do 
bule. Mas também se vendem pequenos sacos de tela 
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contendo as folhas necessárias para umas tantas chá- 
venas, e que se introduzem até ao fundo do bule por 
meio de um fio; feito o infuso retira-se o saco com as 
folhas utilizadas. 

— O chá serve-se com ou sem açúcar, com ou sem 
leite, ou sumo de limão, ou uma rodela de limão que 
se coloca dentro da chávena. Também há quem lhe 
junte rum ou conhaque. Mas o chá sem mistura é indis- 
cutivelmente o melhor. 


Café 


Dá-se este nome não só às sementes do cafézeiro 
como também ao infuso que se preparar com estas 
sementes depois de torradas e moidas. 

A semente fresca contém 1 a 1,8 por cento de um 
alcalóide muito enérgico, a cafeína, que é uma xan- 
tina metilada, idêntica à teina do chá; além dos hidra- 
tos de carbono e dos elementos comuns à maioria das 
sementes, encerra óleos essenciais e uma substância 
com certas características dos taninos (ácido cafe- 
tânico). 

A torrefacção do café determina uma perda de 
água, uma caramelização parcial dos hidratos de car- 
bono, uma ligeira perda da cafeína e a transformação 
dos óleos essenciais num óleo volátil castanho, a 
cafeona, ao qual o café deve o seu aroma (!). 

O componente mais importante a considerar é a 
cafeína, que exerce no organismo diversas acções: é 
um tonicardíaco enérgico, um excelente diurético, um 
excitante do sistema nervoso central, do que resulta 
elevar a tensão arterial, aumentar a resistência ao tra- 
balho físico e cerebral, aumentar a resistência à fadiga 
e provocar uma certa sensação de euforia. É também 
um antídoto da nicotina. 

Paralelamente, acelera o metabolismo geral, obri- 
gando o organismo a recorrer às suas reservas, e opõe- 
-se ao sono. Tomado em quantidade excessiva, o café 
provoca insónia, tremores, dispepsia, enxaquecas, ver. 
tigens, taquicardia.., 


(1) É por lsso que o café só cheira a café depois de torrado, 


- 
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Há uma variedade imensa de cafés, particular- 
mente em relação com & zona geográfica donde pro- 
vêm. São tipos de alta qualidade o café da Colômbia, 
o moca de Timor e da Arábia, o de São Tomé, o do 
Rio, o «bourbon» de Santos, o de Angola, o da Libéria 
e muitos outros. 

Misturando cafés de vários tipos e proveniências 
obtêm-se «lotes» especiais que dão infusos com uma 
grande variedade de sabores e aromas; certas casas 
fornecedoras têm lotes mais ou menos exclusivos, obti- 
dos emplricamente e que se fixam numa fórmula per- 
manente. 


4 . 


Moinho de café, manual. O cafe cal 
moido na gavetinha que se vê na 
parte inferior 


ERTUCTICNNCO Or SE 


É raro que se adquiram os grãos verdes, pois & 
torrefacção é uma operação delicada, difícil de reali- 
zar convenientemente em casa. Vende-se, portanto, o 
café torrado, em grão ou moído, de um só tipo ou em 
lote. Ê 
Havendo em casa um moinho de café, é preferível 
comprar o café em grão e moer apenas de cada vez a 
quantidade necessária para uma preparação, Guar- 
dado em casa, O café em grão conserva muito mais 
tempo o seu aroma. 

Se não há um moinho compra-se o café em grão e 
no momento da compra faz-se moer pelo vendedor, 
guardando-se depois em casa num recipiente herméti- 
camente fechado. 

As vezes é-se obrigado a adquirir o café moido e 
armazenado em pó pelo vendedor. Procure-se então 
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adquirilo em embalagens de plástico hermêéticamente 
fechadas e cuja proveniência nos mereça confiança. 

O mercado fornece ainda um café em pó solúvel, 
que se prepara instantâneamente por dissolução do pó 
em água à ferver. Trata-se de um extracto de café, 
puro ou fixado sobre hidratos de carbono. Alguns des- 
tes cafés solúveis são descafeinados: os grãos, trata 


Moinho de café, cléctrico. Estes modelos, 
muito cómodos e relativamente baratos, estão 
a ser usados cada vez mais 


dos em verde por álcool diluído em água, perdem a 
quase totalidade da sua cafeina, conservando o sabor 
e o aroma originais (mais ou menos). 


Preparação do infuso 


Na preparação de um bom café, tão importante 
como a qualidade do produto é a qualidade da água. 

— Uma água pura é condição essencial para um 
bom café. Um mesmo café de boa qualidade dará infu- 
sos de aroma e sabor diferentes com águas diferentes. 

— A água deve ser deitada sobre o pó de café no 
momento em que começa a ferver, e não quando já 
ferve em cachão há vários minutos. Isto é muito de 
observar onde as águas são tratadas, pois a fervura 
prolongada comunica à água um sabor desagradável 
que se transmite ao café. 

— A quantidade de pó a utilizar varia com o tipo 
e a qualidade do café, e também com o gosto indivi- 
dual. Em média podem calcular-se 6 gramas por chá- 


vena. 
— O modo mais simples de preparar o café con- 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO EAR 651 


siste em deitar o pó num saco de pano filtrante que 
se suspende sobre o recipiente (cafeteira) ou se intro- 
duz nele, lançando-se a água a ferver dentro deste 
saco. Obtém-se o café de saco, O que sempre se utili- 
zou até ao aparecimento das «máquinas de café». 

— Os italianos usam também desde há muito um 
sistema cujo princípio é idêntico ao saco, mas em que 
este é substituído por um coador metálico integrado 
no recipiente. O conjunto é cnamado «máquina napo- 
litana» de fazer café e consta de três peças: uma (reci- 
piente da água) onde se deita a água; outra, um 
cilindro que entra justo no recipiente e tem na parte 
superior um depósito para o café em pó, fechado por 
uma tampa perfurada (coador); e uma terceira que 
se adapta pela sua abertura à abertura da primeira, 
ficando assim uma na continuidade da outra. 


Máquina de café reversivel, É um 
modelo inspirado na máquina ita- 
liana (ou napolitana). O aparelho 
encontra-se aqui na posição final 
de Jiltragem, caindo a água a fer- 
ver do recipiente superior para 
o inferior através do café contido 
no respectivo depósito munido de 
filtro. Antes, o aparelho esteve na 
posição inversa: o recipiente de 
tubuladura em cima, o outro em 
bairo, cheio de água e posto ao 
lume até esta ferver 


Deita-se a água no recipiente e o pó de café no 
depósito, ao qual se enrosca a tampa-coador; adapta-se 
a terceira peça e coloca-se o conjunto ao lume. Quando 
a água começa a ferver retira-se do lume e inverte-se o 
conjunto: o depósito da água fica então por cima do 
recipiente que há-de receber o café (a terceira peça). A 
água corre então, muito lentamente, através do pó de 
café e cai no último recipiente na forma de infuso, 

— Doutras máquinas de fazer café há vários tipos. 
O mais comum é a chamada máquina de compressão 
e descompressão. Neste sistema, há dois recipientes de 
vidro em forma de balão, um dos quais munido de um 
tubo no fundo e que penetra pela abertura do outro, 
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ajustando-se a ela, e ao qual é solidário um sistema 
de filtração. A água ferve no depósito inferior, fecha- 
do, sobe por pressão no tubo do depósito superior e 
entra neste depósito, onde foi colocado o pó de café; 
depois de a água ter passado para cima retira-se a 
fonte de calor e o depósito inferior arrefece rápida- 
mente; o vapor ali contido condensa-se, originando 
uma pressão negativa e a água do depósito superior é 
aspirada para baixo, pelo tubo, e depois de atravessar 
o pó de café; o infuso fica então no balão de baixo, 
pronto a ser servido. 


Máquina de compressão-descompres- 
são. Deita-se água no balão inferior; 
adapta-se o balão superior, munido 
do tubo central; deita-se nele o pó 
de café e aplica-se uma fonte de 
calor (lâmpada de álcool) que faz 
ferver a água. O vapor que se liberta 
dentro do balão Inferior faz pressão 
sobre a superficie da água e obriga-a 
a subir pelo tubo para o balão su- 
perior. Logo que toda a água pas- 
sou, retira-se a Jonte de calor, o 
recipiente arrefece, o vapor con- 
densa-se, u pressão baira e quando 
atinge um valor inferior à pressão atmosférica, a água é aspirada 
para o bulão inferior atravessando o pó de café e arrastando 
consigo os princípios activos do café 


— Uma outra maneira de preparar o café consiste 
em fazer atravessar o pó de café por uma corrente de 
vapor de água sob pressão. Obtém-se o chamado café 
expresso. 


Máquina de café expresso. A água 
ferve no recipiente da esquerda. 
O vapor é conduzido ao depósito 
de pó de café que se encontra à di. 
reita e atravessa-o sob pressão, ao 
mesmo tempo que se condensa len- 
tamente. O cufé goteja para o re- 
cipiente de onde há-de ser servido 
(caso da Jotografia) ou directamente 
pura a chávena (caso do esquema) 
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CERVEJA 


“A cerveja é uma bebida fermentada que se obtém 
a partir de um mosto aromatizado com lúpulo e tra- 
tado com um microrganismo denominado levedura. O 
mosto, por sua vez, é obtido por maceração na água, 
e a temperaturas convenientes, de farinha de malte 
ou cevada germinada, ou outros sucedâneos como Oo 
arroz, o milho, etc. O produto final é depois filtrado 
ou centrifugado e fica um líquido dotado de certas pro- 
priedades que o consumidor deve ter em conta: 


A cor dourada, mais ou menos clara, brilhante 
e transparente; a espuma, de aspecto leve e sedoso; o 
odor suavemente picante; o sabor amargo, de média 
intensidade, mas delicado. 

Estas qualidades variam um pouco nos vários tipos 
- de cerveja (tipos Pilsen, Munique, Viena, Porter, etc.). 

Não consumida em excesso, a cerveja é uma bebida 
higiénica, refrescante, com uma fraca percentagem de 
álcool (3 a 5 por cento) que excepcionalmente atinge 
os 8 por cento. . 

Além do álcool contém 3 a 6 por cento de proteinas, 
3 a 6 por cento de um açúcar (dextrina), anidrido car- 
bónico (cuja libertação faz a espuma), sais minerais, 
vitaminas B. 

É pois nutritiva e reconstituinte, tónica e esti- 
mulante. 

Não é porém aconselhável tomá-la em quantidade 
a acompanhar as refeições, não só porque dilui as se- 
creções gástricas como também porque corta o apetite 
e dilata o estômago, 


Tendo embora um efeito diurético apreciável, se 
dela se faz um consumo habitual em quantidade supe- 
rior a meio litro -por, dia, favorece a obesidade. Por 
outro lado, as pêssoas que sofrem de gota ou do apa- 
relho génito-urinário não devem beber cerveja. 


Uma boa cerveja manifesta ao máximo as suas 


melhores qualidades quando é servida à temperatura 
de a 9 graus. 


EML 42 
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CIDRA 


A cidra é também uma bebida fermentada, obtida 
do sumo de maçãs frescas ou de uma mistura de ma- 
çãs e pêras, com ou sem adição de água. 

Pouco usada entre nós, tem um título alcoólico 
baixo (4 graus) e as qualidades gerais comuns a todas 
as bebidas fermentadas. 


VINHO 


Bebida que resulta da fermentação alcoólica de 
sumo de uvas ou do mosto, contém água (65 a 70 por 
cento, ou mais), álcool etílico (6 a 15 por cento) e 
outros ácidos (tartárico, sucínico, málico, etc.), glice 
rina, íteres, substâncias pécticas, corantes naturais, 
sais minerais, vitaminas, etc. 

A característica dominante do vinho é a presença 
do álcool etílico, que se mede em graus. Um vinho 
é doseado à 10 graus quando contém 10 por cento (em 
volume) de álcool etílico. 

A graduação mínima admissível num vinho de 
consumo é de 8º de álcool. 

Um vinho com 6º ou 7º é um vinho fraco; não 
pode ser transportado nem engarrafado, e, por isso, 
tem de ser bebido no próprio local de fabrico. 

Um vinho destinado a ser engarrafado e guarda- 
do por alguns anos tem de ter um mínimo de 10º. E, 
de facto, as vinhas comuns tem 10º a 12º de álcool, 
excepcionalmente 13º. 

A graduação natural de um vinho nunca excede 
os 18º, mas certos vinhos especiais, como o vinho do 
Porto ou o da Madeira, apresentam até 22º, por se lhes 
adicionar álcool ou aguardente. 


Higiene alimentar e qualidade 


Consumido com moderação, o vinho é um bom 
complemento alimentar, desde que seja de boa quali- 


dade. 
O consumo útil do vinho é condicionado pela dose 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 655 


de álcool que ele introduz no organismo. Com uma 
alimentação mista, a dose de álcool utilizável não 
ultrapassa 1 grama por quilo de peso, nas 24 horas; 
um homem de 70 quilos não deveria, portanto, ingerir, 
nas 24 horas, mais de 600 gramas de um vinho doseado 
a 12º. Além desta dose, o álcool só é queimado na pro- 
porção de !/, ou !/s, e o resto acumula-se em todos os 
tecidos, nos rins, no fígado, nas glândulas sexuais, etc., 
com especial preferência pelo sistema nervoso. 


Na dose útil, pode considerar-se um verdadeiro ali- 
mento de poupança, pois, cada grama de álcool, 20 
queimar-se no organismo, liberta 7 calorias; além 
disso, fornece uma pequena quantidade de substân- 
cias alimentares, sais e vitaminas. 


A higiene alimentar, despida de preconceitos, re- 
conhece no uso moderado do vinho (cerca de meio 
litro por dia), algumas boas qualidades: tónico e esti- 
mulante geral, aumenta as trocas gasosas, excita O 
miocárdio, favorece a secreção gástrica... 


Mas estas propriedades serão aniquiladas se O 
vinho não for de boa qualidade. 


Que é um vinho de boa qualidade? 

São tantos os factores que concorrem para à 
«qualidade» de um vinho, que se torna difícil caracte- 
rizá-los e sistematizá-los. De tal sorte, que se recorre 
ao critério da «origem» (vinho deste ou daquele país, 
desta ou daquela região) e a certos pormenores que os 
entendidos sabem definir, como a acidez, o «bou- 
quet», etc. 


Tipos de vinhos 


Os vinhos podem classificar-se em vários tipos, 
considerando características diversas. 

Assim, considerando, de certo modo, a forma como 
é habitualmente consumido, teremos: 


a) Vinhos de mesa, com uma graduação máxima 
ae 13º, em geral 11º a 12º, sem gás carbónico em so- 
ução; 
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b) Vinhos espumantes e espumosos, com uma 
graduação média de 11,5º e grande quantidade de ani- 
drido carbónico em solução; 


c) Vinhos generosos e licorosos, de elevada gra- 
duação alcoólica (17º a 22º) e sem gás dissolvido. 


Vinhos de mesa 


São os vinhos que habitualmente acompanham 
uma refeição, e podem classificar-se em tintos, brancos, 
palhetes, claretes (ou Trosés), e qualquer deste pode 
ser maduro ou verde. 


Vinho tinto é o que se obtém de uvas tintas, que, 
depois de esmagadas, são postas a fermentar na sua 
totalidade, isto é, sumo, películas, grainhas e tudo O 
mais. Na fermentação, que se efectua por acção de 
microrganismos denominados leveduras, o açúcar na- 
tural da uva transforma-se em álcool e anidrido car- 
bónico. Enquanto este último se liberta, o primeiro, à 
medida que se vai formando, vai dissolvendo a maté- 
ria corante das películas, e o sumo da uva, ou mosto, 
que era incolor, torna-se violáceo, de uma tonalidade 
que é precisamente a do vinho tinto. 

Os vinhos tintos são mais ricos em tanino do que 
os vinhos brancos, pois a fermentação efectua-se com 
a presença de partes da uva ricas em tanino, como 
são a película, as grainhas, os engaços. Quando estas 
partes ali se encontram em quantidade exagerada, 
porque as uvas se trataram ainda pouco desenvolvi- 
das, a proporção de tanino é excessiva e o vinho 
adquire um toque adstringente que o classifica como 
áspero: é um vinho de qualidade inferior. 

Por vezes, o vinho tinto não se liberta totalmente 
do anidrido carbónico resultante da fermentação, fi- 
cando muito ligeiramente gasoso. Diz-se então que tem 
agulha, ou que é frisante, característica nitida nos 
vinhos verdes. 
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Vinho branco é o que se obtém da uva branca, 
mas da qual só se faz fermentar o mosto, depois de o 
separar das películas, grainhas e engaços. Deste modo, 
o álcool não contém em solução as matérias corantes 
das películas, nem o tanino das grainhas e engaços. 
Tem, por isso, uma cor amarelada, mais. ou menos 
clara, e é pobre em tanino. 

Tal como o vinho tinto, também o vinho branco 
pode ter agulha. 


Vinho palhete ou rosado (Trosé) é o que se apre- 
senta com uma cor intermediária ao tinto e ao branco, 
verdadeiramente rosado; esta cor provém do facto de 
estes vinhos serem preparados com uvas tintas, mas 
pelo processo dos vinhos brancos, quer dizer, o mosto 
fermenta depois de separado dos outros componentes 
da uva. São vinhos muito finos e muito apreciados. 


Vinho verde é um vinho especial, próprio de uma 
certa região de Portugal (Noroeste do País), em que 
a vinha cresce em condições particulares. 

Podem ser tintos ou brancos, bem carregados os 
tintos, citrinos os brancos, com uma graduação de 
8º a 11,5º, uma agulha acentuada e um certo grau de 
acidez, o que os torna leves e refrescantes. 


Vinhos espumantes e espumosos 


Estes vinhos, pela forma como são preparados, 
contêm uma forte proporção de anidrido carbónico, 
de modo que, ao abrir a garrafa, a libertação brusca 
A gás determina a formação de uma espuma abun- 

ante. 

Quando o anidrido carbónico provém de uma se- 
gunda fermentação em garrafa (método champanhês) 
ou outro recipiente fechado, o vinho diz-se espumante 
natural ou, simplesmente, espumante; se é total ou 
parcialmente adicionado por meio de aparelhos, o 
vinho diz-se espumoso gaseijicado ou, simplesmente, 
gaseificado. 

Estes vinhos são medianamente alcoólicos (11,5º 
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em média), secos, meio secos, ou doces (ver, mais 
adiante, o modo de os conservar e servir). 


Vinhos generosos e licorosos 


São vinhos de elevada graduação alcoólica (17º 
a 22º), graduação que lhes é concedida pela adição de 
álcool ou aguardente, no decurso da sua preparação. 
Não contêm anidrido carbónico e podem ser aromati- 
gados, como o vermute, que é um vinho branco aroma- 
tizado com várias espécies vegetais, especialmente 
absíntio; o vinho quinado, aromatizado com quina, etc. 

A designação de vinhos generosos é reservada, 
entre nós, aos vinhos licorosos da Madeira, do Porto, 
de Carcavelos, e do moscatel de Setúbal. 

Também podem ser doces ou secos, tintos ou 
brancos. 


Gonservação dos vinhos, em casa 


A conservação dos vinhos, em casa, requere cuida- 
dos especiais e uma selecção judiciosa. 

Em princípio, vinhos de baixa graduação alcoólica 
não se prestam a ser guardados por muito tempo. Pelo 
contrário, os vinhos licorosos melhoram extraordina- 
riamente com o envelhecimento. 

De um modo geral, os vinhos cuja graduação não 
excede os 11º devem consumir-se em pouco tempo, o 
máximo 3 anos, e, alguns, ainda menos. 

Os vinhos verdes, como já dissemos, consomem-se 
pouco tempo depois de engarrafados. 

Os vinhos de mesa, brancos, secos, guardam-se por 
três anos, um ano depois de engarrafados; os que 
tenham um certo grau de doçura conservam-se por 
mais anos. No entanto, os vinhos brancos de mesa, 
salvo poucas excepções, não ganham em ser guardados 
por muito tempo, pois atingem as suas melhores quali- 
dades após um ano de engarrafamento. 

O mesmo se dirá dos palhetes e rosados, e quanto 
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aos tintos, se pouco alcoólicos, devem ser consumidos 
em novos. 

Em suma, e de um modo geral, os vinhos de mesa 
não são para envelhecer, excepto no caso de alguns 
tipos especiais, de graduação superior a 11º, que po- 
dem e devem deixar-se envelhecer, porque melhoram 
de qualidade com o envelhecimento. Tal é o caso dos 
vinhos característicos de Bucelas, Colares, Dão e ou- 
tros. No entanto, o envelhecimento nunca deve ser 
excessivo: pouco mais de 10 anos, variável com a 
colheita. 

Os: espumantes não devem ser conservados além 
de dez anos. Após este período, não só perdem a espuma 
e a agulha característica, como também adquirem um 
gosto desagradável. Mais vale consumi-los entre três e 
seis anos após o engarrafamento, 


Para os vinhos de alta graduação alcoólica, a si- 
tuação é muito diferente. Estes vinhos (generosos e 
licorosos) ganham extraordinariamente com o enve- 
lhecimento, em particular pelo que diz respeito ao 
«bouquet», que é formado por substâncias voláteis que 
se desenvolvem no vinho ao longo dos anos e só adqui- 
rem o máximo das suas qualidades a partir do quarto 
de século. (Não confundir «bouquet» com perfume ou 
aroma, que é devido às essências preexistentes nas 
uvas, e que, portanto, está presente no vinho desde a 
sua origem.) 


Engarrafamento 


Adquire-se de preferência o vinho engarrafado. 

Se o vinho é adquirido em barril e se destina a ser 
guardado, deverá engarrafar-se antes de ser arma- 
zenado. 


O vinho a engarrafar deve ser perfeitamente lim- 
pido. Em geral adquire-se já neste estado, sobretudo 
se o vinho não é novo; um vinho do próprio ano, com- 
prado directamente ao fabricante em barris, precisa 
ser trasfegado, o que se deve fazer de preferência em 
tempo frio e seco, ao ar se o vinho é novo, ao abrigo 
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do ar se o vinho tem tendência a turvar. Por vezes é 
preciso clarificá-lo com clara de ovo ou gelatina. 

Para clarificar o vinho com clara de ovo lan- 
cam-se no barril 2 ou 3 claras de ovo por cada 100 
litros de vinho, acrescentam-se 10 g. de sal das 
cozinhas por cada clara, bate-se o vinho com as claras 
energicamente e durante bastante tempo, utilizando 
uma vara de madeira, e lança-se depois noutro barril 
onde ficará em repouso uns 10 dias. 

Para clarificar o vinho com gelatina procede-se 
da mesma forma, porém com gelatina em vez de clara 
de ovo. Conte-se com uns 10 a 15 gramas de gelatina 
por hectolitro de vinho. Ponha-se a gelatina de molho 
em água fria por espaço de 12 a 15 horas, deite-se 
fora esta água e ponha-se a gelatina a fundir em ba- 
nho-maria em água fria. Quando a fusão está termi- 
nada misture-se bem com uns 5 litros de vinho para 
se obter uma distribuição uniforme da gelatina e dei- 
te-se então a mistura no barril a clarificar, agitan- 
do bem. 

Os vinhos claros e delicados podem ser engarrafa- 
dos dois anos depois de colhidos; os vinhos muito ricos 
em álcool, encorpados e de cor acentuada só serão 
engarrafados cinco a seis anos depois de permanece- 
rem nos tonéis. 

O engarrafamento deve fazer-se por tempo frio e 
seco, de Outubro a Março. 

As garrafas devem ser lavadas com água quente 
contendo 10 por cento de carbonato de sódio. Deita-se 
esta solução na garrafa até ao meio, lançam-se dentro 
alguns grãos de chumbo de caça, agita-se fortemente; 
enxagua-se depois com água fria e deixam-se a escor- 
rer, de bocal para baixo, naturalmente. 

Depois de cheias as garrafas é preciso rolhá-las 
com o maior cuidado. Escolham-se rolhas de boa 
qualidade, tenham-se de molho em água tépida por 
uma hora, depois no vinho a engarrafar, durante um 
quarto de hora, e introduza-se toda no gargalo. Em se- 
guida procede-se à lacragem com lacre ou parafina que 
se tem em fusão num recipiente. Basta mergulhar a 
extremidade do gargalo na cera fundente, deixando-a 
depois secar ao ar, 
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Arrumação das garrafas 


Os vinhos devem ser conservados em local fresco, 
ao abrigo da luz. As garrafas colocam-se em posição 
horizontal, para que as rolhas estejam sempre molha- 
das. A arrumação far-se-á de acordo com o espaço dis- 
ponível para a garrafeira: pouco espaço exige uma 
disposição em prateleiras largas, que possam conter 
duas garrafas, uma com o fundo voltado para a pare- 
de, a outra com o fundo para fora, ficando os gargalos 
imbricados um no outro. Cada prateleira pode conter 
mais de uma camada, desde que todas as garrafas con- 
tenham o mesmo tipo de vinho e da mesma idade. Con- 
vém que as prateleiras sejam divididas em cacifos rela- 
tivamente pequenos por meio de anteparas verticais. 
Se há espaço bastante, podem utilizar-se alvéolos de 
fabricação especial, de barro, introduzindo-se uma gar- 
rafa em cada alvéolo, 

Importa dispor as garrafas de tal modo que, para 
retirar uma delas, não seja necessário movimentar as 
outras: o vinho precisa de estar em repouso, 


Os vinhos nas refeições 


Através de M. L. Modesto, dá-nos o eng.º Virgílio 
Dantas algumas indicações que vamos resumir no que 
têm de mais substancial: 


— Para uma refeição comum, em família, basta 
um só tipo de vinho de mesa, branco ou tinto, segundo 
as preferências pessoais; 

-— Numa refeição melhorada e mais variada, um 
vinho branco para os acepipes e o peixe, um tinto para 
os outros pratos; 


— Com pratos intermediários e de acompanha- 
mento, um vinho branco no início, depois um tinto 
leve e por fim um tinto mais encorpado. Deve come- 
carse sempre pelos vinhos mais novos, mais secos e 
mais leves; 

— Quando se pretende servir um só tipo de vinho, 
deve preferir-se um rosado ou um palhete (que no en- 
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tanto não quadra bem com certos pratos, como os gui- 
sados), ou um espumante natural; 

— É um erro servir numa mesma refeição uma 
grande variedade de vinhos; o máximo admissível são 
três. O que mais importa é harmonizar o vinho com o 
prato: um prato de sabor forte ou muito picante exige 
um vinho forte; um prato de sabor delicado exige um 
vinho leve. Teremos assim: 


Com aperitivos: um vinho generoso seco (Porto, 
Madeira, Carcavelos...), um vermute. 


Depois da sopa: o vinho que acompanhar o pri- 
meiro prato. 


Com acepipes: vinhos brancos secos ou ligeira- 
mente doces, vinhos palhetes ou rosados, ou tintos 
leves, conforme a natureza dos acepipes. 


Com ostras, amêijoas, caracóis: vinho branco, 
seco, leve. 


Com crustáceos: vinho branco seco ou ligeira- 
mente doce, encorpado. Há quem dê muito apreço ao 
branco verde. 


Com peixes, lampreia, atum: branco seco ou ligei- 
mente doce. Com as trutas e o linguado, branco doce. 
Se o prato foi preparado com vinho tinto, vinho tinto 
ou rosado. Com peixe guisado e de caldeirada, com 
bacalhau cozido ou assado, vinho tinto. 


Com entradas frias: um vinho leve, branco ou 
rosado. 


Com entradas quentes: palhete ou tinto pouco 
encorpado. 


Com assados e grelhados: tinto velho, aveludado, 
pouco encorpado para as carnes brancas, encorpado 
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para as outras. Com o leitão assado, espumante natu- 
ral bruto. 


Com o queijo: nalguns países, especialmente em 
França, «o serviço do queijo marca o momento solene 
para a apresentação do melhor vinho...». Se o queijo 
for servido antes da fruta e do doce, escolha-se o me- 
lhor vinho tinto velho aveludado; se for servido depois, 
poderá ser acompanhado por um Porto ou um licoroso 
meio doce. 


Com doces e frutas: vinhos licorosos, de mesa, ou 
espumantes naturais, meio doces ou doces. 


Com o café: uma aguardente ou brande. 


Antes de servir o vinho... 


«Cuidar que ele chegue à mesa em boas condições 
e com o máximo das suas qualidades. 


Temperatura: bem frios, a menos de 5º C, os 
brancos doces e os espumantes naturais; entre 5º e 12º, 
sucessivamente, brancos ligeiramente doces, brancos 
secos, generosos e licorosos secos, palhetes, claretes e 
rosados, tintos leves entre 18º e 22º, sucessivamente, 
tintos velhos, generosos e licorosos doces e meio doces, 
aguardentes e brandes. 


De um modo geral, gelados ou quase gelados os do 
primeiro grupo (menos de 5º C); à temperatura am- 
biente os do terceiro grupo; ligeiramente frios os do 
segundo grupo. 


Para refrescar o vinho colocam-se as garrafas num 
balde com gelo, mas atente-se que um abaixamento 
brusco da temperatura pode turvar o vinho (não pôr 
a garrafa no congelador do frigorífico). 

Para aquecer um vinho que esteja muito frio, dei- 
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xar à temperatura ambiente ou envolvêla num pano 
embebido em água quente. 

Desrolhar a garrafa 30 minutos antes de servir O 
vinho; limpar bem o gargalo; provar o vinho. 


' 


Escala termométrica indicando as 

temperaturas a que os diferentes 

tipos de vinhos devem ser servi- 

dos (ertraido de M. L. Modesto, 
Gr. Enc. da Cozinha) 


AGUARDENTES 
VINHOS GENEROSOS E UCOROSOS MDOS DOCES OU BOCES 


VINHOS TINTOS VELHOS 


VINHOS TINTOS LEVES 
VINHOS PALHETES, CLARETES E “ROSES* 
VINHOS GENEROSOS E LICOROSOS SECOS 
VINHOS BRANCOS SECOS 

VINHOS BRANCOS LIGEIRAMENTE DOCES 


Decantar ou filtrar os vinhos generosos e tintos 
velhos que tenham um depósito capaz de os turvar. A 
menos que se possa, com cuidado, servir o vinho sem 
arrastar o depósito para o copo. | 
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Serviço de vinhos 
Os copos devem ser: 
— Incolores, de cristal fino se possível; 


— Suficientemente grandes para que com vinho 
até 2/; da sua altura contenham uma quantidade apre- 
ciável; 


— De forma racional e munidos de pé. 


Yoigo 


Os vários tipos de copos para vinho, com a indicação do tipo que 
mais convém a cada um deles: (Extraído de M. L. Modesto, 
Gr, Enc, da Cozinha) 


A forma ovóide, de balão, é a mais indicada para 
os produtos em que se procure concentrar os aromas 
(para as aguardentes estão, assim, indicados os copos 
grandes de balão, de boca estreita; para os vinhos ge- 
nerosos e licorosos, bem como para os tintos velhos, os 
copos de boca média; para os tintos novos, rosados € 
brancos, os de boca larga; para os espumantes natu- 
rais, Os copos típicos em forma de flauta ou, mais vul- 
garmente, as taças— o pé oco facilita e mantém por 
mais tempo o desprendimento do gás. 


AGUARDENTES E LICORES 


Aguardentes são líquidos fortemente alcoólicos ex- 
traídos, por destilação, dos sumos fermentados de cer- 
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tos frutos, como a uva, a maçã, a pêra, etc., de certas 
sementes fermentadas (aveia, cevada, arroz...). 

As aguardentes extraídas do sumo fermentado da 
uva, isto é, do vinho ou do bagaço, denominam-se 
aguardentes vínicas. As suas características bem como 
o seu grau alcoólico são muito variados, o que depende . 
de vários factores, entre os quais avulta o envelheci- 
mento e o processo de fabrico. 

O envelhecimento das aguardentes faz-se em cas- 
cos de carvalho e são conhecidas por aguardentes 
velhas ou brandes, ou ainda conhaques. Esta última 
denominação provém das aguardentes francesas da 
região de Cognac. 

E Portugal, além das aguardentes vínicas, prepa- 
ram-se aguardentes de figos, de medronhos e outras. 

A aguardente escocesa denominada uísque é ex- 
traída do mosto de cevada ou de aveia, envelhecida 
em condições especiais. 

As aguardentes vínicas velhas ou brandes trazem: 
no rótulo da garrafa certas indicações que atestam Oo 
seu grau de envelhecimento. São as seguintes: 


1 estrela: com menos de 10 anos; 
2 estrelas: velha de 10 anos; 

3 estrelas: velha de 10 a 15 anos; 
V. O.: com 15 à 20 anos; 

V. S. O.: com 25 anos; 

V. S. O, P.: com 30 anos; 

X. O.: com 40 ou mais anos. 


Os licores são aguardentes aromatizadas por 
substâncias vegetais extraidas por destilação em pre- 
sença da aguardente ou da água, ou por maceração na 
aguardente, e depois edulcorada com açúcar ou mel. 

O grau alcoólico de um licor varia muito, mas 
nunca será inferior a 15º. 

Muitos licores, sobretudo franceses, adquiriram 
celebridade mundial, como o «Chartreuse», para citar 
apenas um deles. Em Portugal, o mais corrente é o de 
ginja ou «ginjinha», mas há na realidade uma infinita 
variedade de licores. 
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Alguns licores pose preparar-se em casa com 
relativa facilidade. 


CONDIMENTOS 


Os condimentos ou temperos são substâncias que 
se adicionam aos alimentos para os tornar mais agra- 
dáveis ao paladar, activar a secreção dos sucos diges- 
tivos, facilitando-se deste modo a digestão. 

Quase todos os condimentos são de origem vege- 
tal; só o sal comum (cloreto de sódio) e os seus substi- 
tutos sintéticos é que são de origem mineral; algumas 
gorduras animais são por vezes utilizadas como con- 
dimento. 


O sal comum ou sal das cozinhas é o cloreto de 
sódio, extraído da água do mar ou das minas de sal- 
gema. 

Pelos seus dois componentes, cloro e sódio, o sal 
desempenha no organismo um importantíssimo papel, 
e está presente em todos os líquidos orgânicos: sangue, 
linfa, suor, lágrimas, urina, fezes, etc. Pelo seu cloro, 
concorre para a formação do ácido clorídrico do estô- 
mago, indispensável à digestão das proteinas, sobre 
as quais a pepsina só actua em presença daquele ácido. 
Pelo sódio, concorre para a formação do tecido ósseo 
e para o equilíbrio bioquímico do organismo através 
das suas relações quantitativas com o potássio e O 
magnésio. 

O sal é verdadeiramente indispensável na alimen- 
tação e é por isso muito mais que um simples condi- 
mento. Se é verdade que em certos casos de doença ele 
tem de ser total ou quase totalmente suprimido, habi- 
tualmente a falta de sal diminui o apetite, causa per- 
turbações digestivas que se manifestam por diarreia 
ou prisão de ventre; e o cabelo torna-se mais fraco. 
Em compensação, o excesso de sal provoca uma sede 
intensa e irritação da mucosa intestinal com diarreia. 

O sal para consumo é vendido em três formas: o 
sal grosso, em cristais grandes; o sal de cozinha, em 
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cristais pequenos; o sal de mesa ou refinado, quase 
em pó, às vezes adicionado de carbonato de magnésio, 

O sal grosso pode utilizar-se na cozinha, evidente- 
mente, mas deve antes reservar-se para outras utiliza- 
ções, como por exemplo: para limpar o cobre; mistu- 
rado com vinagre, para limpar garrafas; misturado 
com gelo, para conservar o frio mais tempo na geleira... 

Para temperar os alimentos durante o cozinhado, 
é preferível o sal de cozinha; para temperar as saladas 
e para vir à mesa, o melhor é o sal de mesa. 

É também este último que deverá empregar-se em 
certos processos terapêuticos: 


— Como vomitivo (8 a 15 g. num copo de água 
morna); 


— Contra os vermes intestinais (um clister de 30 
g. de sal em meio litro de água morna). 


Já para os banhos de água salgada, que são tóni- 
cos e excitantes do metabolismo, convém mais o sal 
grosso, que é mais barato (1 quilo para 50 litros de 
água a 32º C). 


O azeite 


É o óleo de azeitona obtido por expressão do fruto 
maduro e seguida de várias operações tendentes a pu- 
rificá-lo. 

Outrora, o azeite era o único óleo vegetal que se 
utilizava entre nós, quer para fritar quer como con- 
dimento. Hoje é cada vez mais substituído por outros 
óleos vegetais, sobretudo o de amendoim. 

Como condimento, para temperar saladas e peixe 
cozido, o azeite continua a ter a maioria das preferên- 
cias, mas também já outros óleos, em geral por moti- 
vos de saúde, começam a substituí-lo, pois do ponto 
de vista da higiene alimentar apresentam certas van- 
tagens de grande importância. 

Encontram-se no comércio várias qualidades de 
azeite, definidas pela sua origem, preparação e grau 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 669 


de acidez, este expresso em ácido oleico. De um modo 
geral, quanto mais baixa for a acidez, que não deve ex- 
ceder 2,5º (2,5 por cento), melhor é a qualidade do 
azeite. 

Pelo seu aspecto, um bom azeite deve ser bastante 
fluído, de cor dourada pálida, cheiro discreto e sabor 
suave. O azeite refinado, que muitos preferem, chega 
a ser quase incolor e inodoro. 

Para além da sua utilização culinária, o azeite 
possui três qualidades notáveis: descongestiona o fíga- 
do promovendo uma drenagem da bile, é laxativo e 
tomado em quantidade provoca o vómito, agindo assim 
como contraveneno em certas intoxicações agudas, 
desde que o tóxico não seja solúvel nas gorduras. 


Outros óleos 


Não só nas preparações culinárias como também 
à mesa, para temperar saladas, peixe cozido, etc., utili- 
zam-se muitos outros óleos vegetais, principalmente 
por motivos de saúde. 

Efectivamente, certos doentes do aparelho diges- 
tivo, e outros com defeitos no metabolismo das gordu- 
ras, têm vantagem em substituir o azeite pelo óleo de 
sementes de girassol, de germe de trigo, de milho, etc., 
que serão exclusivamente utilizados como óleos de 
mesa (!). 


Vinagre 


O vinagre é o produto que resulta da fermentação 
acética do vinho, contendo pelo menos 6 por cento de 
ácido acético. Constitui, com o sumo de limão, o grupo 
dos condimentos ácidos. 

Um bom vinagre deve ser perfeitamente límpido, 
sem qualquer turvação nem a presença de flocos ou 
filamentos. Em casa, os recipientes com vinagre de- 


(1) Aliás, estes doentes devem exc'iuir da sua alimentação todas 
as frituras, maioneses, molhos gordos, etc. 


EML 43 
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vem conservar-se bem rolhados para evitar a sua fácil 
contaminação. 

Como tempero deve ser usado com moderação. 
Activa a secreção salivar, acalma a sede e facilita a 
digestão das substâncias mucilaginosas, 


Veremos mais tarde o seu emprego nas intoxica- 
ções pelos alcalis, em especial pela lixívia. 


Condimentos própriamente ditos 


Açafrão — Trata-se dos estigmas da flor do Crocus 
satius, é um condimento conhecido da mais alta anti- 
guidade. Entra na composição de vários pratos orien- 
tais e considera-se indispensável na «paella» valencias 
na e outros pratos de arroz. 


4ipo — Toda esta planta (Apium graveolens) se 
aproveita como condimento: raiz, talo, folhas, semen- 
tes... O seu perfume um tanto silvestre torna mais sa- 
borosos os guisados, e até as saladas melhoram e ficam 
mais apetitosas com umas poucas sementes de aipo. 


Alcaparras — São os botões das flores da alcapar- 
reira (Capparis spinosa), depois de curtidos em vina- 
gre e sal, primeiro, depois só em vinagre. Aplica-se 
em molhos, acepipes, conservas de peixe (principal- 
mente anchovas). 


Alecrim — Muito pouco usado como condimento 
(«e é pena», diz Rosa Limpo), seria óptimo para acom- 
panhar grelhados de came ou assados no forno. 


Alho — O bolbo do Allium sativum merece bem 
uma referência mais longa que uma simples definição. 


O alho seria um bom alimento se pudesse ser con- 
sumido em quantidade; contém 28 por cento de hidra- 
tos de carbono e quase 7 por cento de proteínas; mas 
o forte sabor picante de que é dotado, devido à pre- 
sença de certas essências voláteis, e o mau hálito que 
o seu consumo exagerado determina, e que é devido à 
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uma essência sulfurada, limitam o seu emprego à for- 
ma de condimento. 


O bolbo ou cabeça é formado por vários gomos ou 
dentes, que se conservam bem durante muito tempo. 
A colheita faz-se quando a planta começa a murchar 
na terra; depois de secas atam-se em pequenos molhos 
e penduram-se em local seco e fresco. 


Alho 


A essência de alho, que se prepara em casa, tem 
também a sua utilidade culinária, e ultimamente sur- 
giu no mercado o alho desidratado e em pó, que oferece 
grandes vantagens. 


Baunilha — É a cápsula do fruto de uma orquidea 
trepradora (Vanilla aromatica) originária do México, 
mas que se cultiva em toda a América Central e do 
Sul e em África. As cápsulas, conhecidas por «vagens 
de baunilha», são colhidas verdes, mergulhadas rápi- 
damente em água quase a ferver e expostas ao calor 
do sol mas cobertas; sofrem assim uma fermentação 
parcial enquanto secam, ficando castanhas e um pouco 
moles. Passam depois para um secador onde ficam 
umas semanas antes de serem guardadas em caixas de 
lata. Ao fim de alguns meses adquiriram o máximo do 
seu valor, comunicando então o seu aroma inconfundi- 
vel à doçaria que a utiliza. 
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As vagens de baunilha devem guardar-se em casa 
numa caixa fechada, polvilhadas com açúcar. 


Canela — O «pau de canela», que se utiliza em do- 
çaria, é a casca de uma árvore da família das Laurá- 
ceas, originária da China (Cinnamomum. cassia), da 
índia e de Ceilão (Cinnamomum zeylanicum). Vende- 
-se em fragmentos enrolados no sentido da largura, 
formando uma espécie de tubos. 


A melhor canela é a de Ceilão, delgada, lisa, de cor 
castanho-claro; a da China é mais grossa, rugosa, mais 
escura e de sabor menos fino. Moida, é a canela em 
pó, estado em que perde fâcilmente o seu delicioso 
aroma; deve por isso comprar-se e guardar-se a canela 
«em pau» e moê-la ou raspá-la quando se necessite na 
forma de pó. 

É utilizada, como se sabe, em muitas espécies de 
doçaria, mas também para perfumar o vinho quente, 
para aromatizar certas compotas (ameixa, maçã, 
pêra...) e ainda para realçar o paladar da feijoada à 
portuguesa. 


Caril — É uma mistura oriental de vários condi- 
mentos, variáveis em espécie e número, conforme as re- 
giões. Os condimentos de base são quase sempre o car- 
damomo, a pimenta chamada curcuma, sementes de 
coentro, cravinho, noz-moscada, gengibre, açafrão e 
cominhos; a estes vêm juntar-se outros e as propor- 
ções de cada um deles variam muito. 


Cebola, — Já nos ocupámos dela como alimento e 
go considerá-la como condimento, pouco mais temos a 
acrescentar: sabe-se que a sua presença é por assim 
dizer indispensável em numerosos cozinhados e que 
acompanha muitas saladas cruas. É, de facto, um dos 
condimentos mais usados. 


Coentros — O coriandrum satirum é uma umbeli- 
fera anual cujas folhas emitem um perfume forte e 
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fresco, mercê do qual se utilizam como condimento em 
muitas espécies culinárias. Também para o mesmo fim 
se utilizam as sementes esmagadas, cujo aroma é dife- 


Coentro 


rente do das folhas, mas, no dizer dos gastrónomos, 
verdadeiramente delicioso. 


Cravinho — Originário das Molucas e cultivado 
desde há muito em várias zonas quentes do globo, es- 
pecialmente em Zanzibar, o Caryophyllus aromaticus, 
árvore de grande porte, dá uns botôezinhos florais que 
são o conhecido cravo-cabecinha, cravo-da-índia ou 
cravinho. O seu aroma é estimulante e muito aprecia- 
do em certos enchidos, nos picles e outras conservas, 
guisados, etc. 


Cominhos — São as sementes do Cuminum cymi- 
num, umbelifera do Oriente que hoje se cultiva muito 
nas costas do Mediterrâneo, particularmente em Malta. 
Condimento exótico, encontramo-lo no tempero de cer- 
tos queijos holandeses, de certos pães, de alguns enohi- 
dos, e usa-se também nos guisados. É do cominho que 
o licor cnamado Kummel recebe o essencial do seu 
aroma. 


Erva-doce — A semente da Pimpinella anisum, 
com que se prepara o licor cnamado «anisette», é bem 
conhecida entre nós, quer como tempero das castanhas 
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cozidas quer como oloroso ingrediente de certos pães 
doces e alguns bolos. 


Gengibre — O condimento que tem este nome é o 
rizoma ou raiz do Zinziber officinale, Originário do 
Oriente (índia, China, Java) e que também se cultiva 
em Taiti e na Costa do Marfim. É o gengibre que per- 
fuma a «ginger-ale» e a «ginger-beer», tão do agrado 
dos ingleses, e na culinária utiliza-se como tempero de 
peixes, carnes, mariscos, compotas, doces, bolos, etc. 


Gergelim — São as sementes do Sesamum orien- 
tale. Utilizam-se inteiras, tostadas, ou em pó. Tem um 
sabor que lembra o das nozes, e entra na composição 
de muitas espécies culinárias. Também se usa o óleo 
de gergelim. 


Jindungo — Ou pimenta da Guiné, é um dos pican- 
tes mais comuns na cozinha da nossa África Ocidental. 
O jindungo (Capsicum conicum) é uma espécie de pl- 
mento de pequenas dimensões, de sabor idêntico ao do 
pimento picante e muito aromático. 


Hortelã — É a Mentha viridis, de origem indiana 
mas espalhada já por todo o mundo. O seu aroma in- 
tenso faz da hortelã um condimento com largo empre- 
go em sopas, indispensável na sopa de came à portu- 
guesa, em guisados de peixe, etc. 

Com ela se prepara um infuso (chá de hcrtelã), 
quer utilizando só as folhas quer misturando folhas e 
sumidades floridas (4 a 5 g. por cada chávena grande, 
tomando-se uma chávena de manhã e outra à tarde), 
que tem propriedades digestivas e combate a insónia, 
a enxaqueca, as nevralgias. 


Louro — Da família das Lauráceas, o Laurus no- 
bilis é uma árvore de grande porte cujas folhas, muito 
aromáticas, são empregadas como condimento em vá- 
rias preparações culinárias, mas é preciso ser discreto 
na sua quantidade: um excesso de louro comunica ao 
cozinhado um sabor amargo e desagradável. 
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Malagueta — Extremamente picante, o fruto alon- 
gado e rubro de várias espécies do género Capsicum é 
utilizado na preparação de certas conservas picantes, 
como os picles, em caldeiradas, feijoadas, etc. 


Mostarda — A mostarda que se usa como condi- 
mento é a semente da árvore da mostarda (Brassica 
sinapsis), reduzida a pó e adicionada de vinagre e ou- 
tros temperos. Um tanto amarga, um tanto picante, 
excita o paladar e casa bem com a carne assada ou gre- 
lhada, em certos enchidos (salsichas), pratos frios e 
saladas. 


Noz-moscada — Originária do Oriente (índia, Cei- 
lão, Java, Bornéu, Samatra...), a Myrisica flagrans é 
uma árvore semelhante à pereira, cuja semente, a noz- 
“moscada, tem um sabor acre e um aroma penetrante. 
Utiliza-se como condimento raspando-a sobre os ali- 
mentos que o exijam. 


Não deve utilizar-se em grande quantidade; a dose 
equivalente a uma semente inteira é tóxica. 


Orégãos— É uma labiada (Origanum virens) cujas 
sumidades floridas são estimulantes, estomáquicas e 
diuréticas, razão por que se empregam na forma de 
infuso (10 a 20 g. por litro de água). Como condimento, 
é quase imprescindivel em muitos molhos, em vinhas- 
-d'alhos, em assados, etc. 


Pimenta — São as bagas do Piper nigrum (a pi- 
menteira ou árvore da pimenta), que se utilizam de- 
pois de secas e reduzidas a pó. A culinária conhece 
dois tipos de pimenta: a pimenta preta e a pimenta 
branca. É o mesmo produto natural, mas, a primeira 
é constituída pelas bagas colhidas antes de maduras 
e que, ao secar, ficam rugosas e escurecem, enquanto 
a segunda é constituida pelas mesmas bagas, colhidas 
já maduras, postas de molho em água e privadas da 
sua parte externa. 

A primenta branca fica muito diminuída nas suas 
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qualidades condimentares; deve preferir-se a pimenta 
preta, sempre que o seu aspecto não choque com a es- 
tética do prato. Deve preferir-se adquiri-la em grão, que 


Moinho de pimenta, modelo clássico, de madeira 


- 


se guarda em recipientes hermeticamente fechados, e 
que se moem na altura do seu emprego. 


Piripiri — É uma pequena malagueta, às vezes com 
menos de 1-centímetro de comprimento, que dá pelo 
nome científico de Capsicum frutescens. De aroma dis- 
creto, mas intensamente picante, o piripiri condimenta 
inúmeros pratos exóticos e harmoniza-se bem com Os 
guisados fortes, feijoadas, dobrada, etc. Conservado 
em azeite, durante bastante tempo (mais de 6 meses), 
comunica a este as suas qualidades picantes, de tal 
modo que, para temperar um prato de arroz, bastam 


duas ou três gotas. 


Poejo — Erva modesta, que se desenvolve à beira 
de água, o poejo (Mentha pulegium) possui um aroma 
intenso, muito especial, que faz dele um condimento 
bastante apreciado. Usa-se muito na açorda alente- 
jana, em substituição dos coentros. 


Salsa — No seu aspecto, assemelha-se ao coentro, 
mas tem um aroma muito diferente e menos intenso. 
Utiliza-se em numerosissimas espécies culinárias, como 
tempero, às vezes indispensável, ou como elemento 
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decorativo de uma travessa ou de um prato, quer a 
variedade mais comum, de folhas lisas (Petroselinum 
hortense), quer a variedade de folhas encrespadas 
(P. crispum). 


Salsa. Um dos temperos mais comuns, 
a salsa (Petroselinum hortense) cul- 
tiva-se em todo o Pais 


Segurelha — É uma labiada aromática, que cresce 
em tufos, nas colinas áridas. As suas flores, brancas e 
muito perfumadas, são um atractivo para as abelhas; 
os ramos, floridos ou não, perfumam agradávelmente 
os guisados, sobretudo os de caça e de carneiro. Um 
ramo de segurelha posto na água em que se coze O 
feijão verde, ou qualquer tipo de couve, evita o mau 
cheiro da cozedura. 


Tomilho — Do tomilho (Thymus vulgaris) diz 
Rosa-Limpo: «...Não será, talvez, exagero afirmar que 
não existe planta aromática, para tempero, com maior 
número de aplicações agradáveis, do que o tomilho, 
desde que se empregue sem exagerar.» 


Capítulo VIII 
QUARTO DE ARRUMAÇÕES 
AS ROUPAS 


Como o seu próprio nome indica, o quarto das 
arrumações é o compartimento da casa onde se arru- 
mam coisas. 
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Mas... quais coisas? 

Em geral, coisas de pouca ou rara utilização, ou 
de utilização ocasional, ou, ainda, de utilização dife- 
rida. 

Ali se arrumam, portanto, objectos da mais diver- 
sa índole, que só ocasionalmente será necessário lá ir 
procurar, e objectos ou roupas que ali se armazenam 
por tempo indeterminado, ou por lapsos de tempo pe- 
riódicos, como é o caso das roupas de Inverno e calo- 
ríferos, que se guardam no Verão, para servirem no 
Inverno, e as roupas de Verão e ventoinhas, que se 
guardam no Inverno, para servirem no Verão. 

Dada a quantidade e a variedade de artigos com 
cabimento no quarto de arrumações, não é possivel por- 
menorizar as condições a que este deve obedecer na 
sua disposição. 

Há, contudo, um princípio de ordem geral que 
deve prevalecer no quarto de arrumações, que também 
já foi indicado para a cozinha, e deve ser obedecido 
em todos os compartimentos: um lugar para cada 
coisa e cada coisa no seu lugar. 

Sobretudo, as roupas devem estar situadas de tal 
modo, que a dona de casa, em todo o momento, saiba 
onde se encontra o que deseja encontrar. 

No quarto de arrumações haverá prateleiras para 
colocar os objectos armazenados, ficando nas mais 
acessíveis os artigos de mais provável utilização, num 
tempo mais ou menos próximo, ou em periodos mais 
frequentes. 

Para as roupas, haverá armários ou roupeiros dis- 
postos de tal modo, que os artigos não se misturem uns 
com os outros, no que diz respeito à sua caiegoria, 
qualidade, utilização, etc. 

Haverá um armário, ou parte de um armário, 
onde se guardem as peças de reserva (lençóis, coberto- 
res, toalhas, etc.), e outro, onde se guardem os artigos 
de substituição periódica (roupas de Inverno, roupas 
de Verão, roupas de viagem, etc.). 

Convém ter uma lista, ou rol, de tudo o que se 
encontra no quarto de arrumações, com a indicação 
do armário ou prateleira em que se encontra cada 
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peça, ou grupo de peças iguais. Este rol deve ser clas- 
sificado e continuamente posto em dia. 

Pode a classificação fazer-se, mais ou menos, se- 
gundo o modelo seguinte: 


Ventoinhas — 2 — na prateleira tal... 
Caloríferos eléctricos — 2 — na prateleira... 
Calorífero a petróleo — 1 — na prateleira... 
Ferro eléctrico — 1 — na prateleira... 


ASAS AZANANAANA) ooo c.oseoseoes. ... 


Cobertores de lã — 6 — armário 1, prateleira 1, à 
esquerda. 

Cobertores de algodão — 4 — armário 1, pratelei- 
ra 2. 

Lençóis grandes — 12 — armário 1, prateleira 1, 
à direita. 

Lençóis pequenos — 8 — armário 1, prateleira 2, 
à direita. 


O quarto das arrumações deve ser periodicamente 
varrido, limpo do pó e ventilado, com frequência. 

'* "Todos os objectos serão ali colocados depois de 
bem limpos, e os aparelhos em condições de funciona- 
mento imediato. Não faz sentido guardar um calori- 
fero avariado, por exemplo; deve ser reparado e expe- 
rimentado, antes de ser guardado. Protelar uma repa- 
ração deste género é correr o risco de nunca mais se 
fazer, e, sobretudo, correr o risco de não ter o apare- 
lho pronto a funcionar se, inesperadamente, for neces- 
sário utilizá-lo. 

Tais objectos e quejandos devem ficar convenien- 
temente protegidos contra qualquer deterioração (fer- 
rugem, por exemplo) e periódicamente examinados. 

Quanto às roupas, haverá os seguintes cuidados: 

No princípio do Inverno e no princípio do Verão, 
todos os armários e gavetões deverão ser completa- 
mente esvaziados e limpos interiormente, com um 
pano humedecido num soluto desinfectante, que pode 
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ser o formol a 1 por cento. Pratique-se esta desinfecção, 
com as portas e janelas abertas. Depois de secas, as 
madeiras assim tratadas, forrem-se prateleiras e gave- 
tões com papel grosso (evitar o plástico) e pulverize-se 
com um insecticida. Só agora se devem arrumar as 
peças de roupa, convenientemente lavadas, passadas a 
ferro e dobradas com cuidado. 

As peças de vestuário de Inverno, que se guardam 
durante o Verão, e as de Verão, que se guardam du- 
rante o Inverno, devem armazenar-se em condições de 
serem utilizadas em qualquer momento; devem, por- 
tanto, guardar-se limpas e passadas a ferro. 

Cuidados especiais há a ter com os casacos de pe- 
les. Para evitar que se deteriorem, é preciso libertar 
as peles de todo o pó, batendo-as ao ar livre, escovan- 
do-as depois. Guardam-se, então, correctamente pen- 
duradas e hermeêticamente encerradas num saco de 
papel, ou num saco de plástico, munido de abertura 
de arejamento. No interior do casaco coloca-se um sa- 
quinho de pano contendo DDT, ou paradiclorobenzeno. 

Não se perde nada em ter os mesmos cuidados 
com as outras peças de vestuário (fatos, sobretudos, ca- 
sacos, vestidos...), seja qual for o tecido de que sejam 
feitos. 

O calçado guarda-se nas mesmas condições de lim- 
peza, e perfeitamente seco. Os sapatos de homem serão 
bem engraxados, pulverizados, interiormente, com 
DDT, e cheios com papel, que se comprime fortemente. 
Os sapatos de senhora, susceptíveis de se deformar, 
serão também cheios com papel. 

Daremos outras indicações úteis, no Capítulo III 
da Quarte Parte. 


Capítulo IX 
SALA DE BANHO 
Trata-se de um compartimento especialmente 


arranjado e equipado, para os cuidados higiénicos a 
ter com o corpo. Por consecuência, e dada esta finali- 
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dade específica, importa que na sala de banho reine 
o maior asseio e que as instalações ofereçam as maio- 
res garantias de bom funcionamento. 

Importa, ainda, que tenha um bom aspecto, que 
constitua um ambiente agradável, pois esse pequeno 
espaço fechado, o mais íntimo da casa, é um local de 
relaxe, de esquecimento e distensão muscular e men- 
tal. É onde o individuo se encontra a sós consigo mes- 
mo, atento ao seu próprio corpo, procurando satisfa- 
ger as suas exigências higiénicas e estéticas. 


O COMPARTIMENTO 


As paredes, sempre que possível, impermeabiliza- 
das, serão forradas de azulejo vidrado, desde o chão 
até ao tecto, ou, pelo menos, até 1,60 m do chão, sendo 
o resto da parede pintado com um tinta impermeável. 

O chão deve ser em mosaico. 

Convenientemente ventilada, a sala de banho não 
prescinde de extractores, sempre que nela exista um 
esquentador a gás ou a petróleo, para aquecimento 
das águas. É preciso pensar na possibilidade de uma 
intoxicação, quando o esquentador está em funciona- 
mento, e prevenir uma tal situação, fazendo a mon- 
tagem do aparelho com o maior cuidado e garantindo 
a renovação constante e eficaz do ar, de modo a haver 
sempre um escape dos gases provenientes da combus- 
tão e os de uma fuga eventual. 

O ideal é a sala de banho ter uma janela aberta 
para o exterior, o que nem sempre sucede. E despre- 
za-se, muitas vezes, a possibilidade de, pelo menos, ras- 
gar uma larga fresta junto do tecto, com um sistema 
que permita fechá-la ou abri-la, mais ou menos e com 
facilidade. 

A iluminação deve ser suficiente, realizada por 
meio de lâmpadas de incandescência ou fluorescentes, 
fixadas no tecto. 

O acidente numa casa de banho (intoxicação, crise 
cardíaca, enfarte, etc.) surge com uma frequência. su- 
ficiente para justificar certas medidas de precaução 
com a porta de acesso, medidas que ninguém realiza 
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e que poderiam evitar muitos desastres. Para resguar- 
do da sua intimidade quem entra na sala de banho 
fecha-se por dentro, e, em caso de acidente, a vítima 
fica abandonada até que uma suspeita leve a arrom- 
bar-se a porta, o que sempre determina hesitações, difi- 
culdades e perdas de tempo. Assim, a porta que se 
fecha por dentro deveria poder abrir-se por fora, em 
qualquer altura, e com toda a facilidade e rapidez. 
Bastaria um trinco que, fechando por dentro, pudesse 
ser aberto por fora, com uma chave que ficaria pen- 
durada ao lado da porta e só seria utilizada em caso 
de necessidade. 

Um outro sistema de segurança, que já existe em 
muitos hotéis e barcos de passageiros, consiste em ter 
junto da banheira, bem acessível, um cordão que, ao 
ser puxado, dispara um alarme. Deste modo, ao sen- 
tir-se mal e impossibilitada de abrir a porta, a pessoa 
avisaria imediatamente do seu estado e poderia ser 
imediatamente socorrida. Este sistema não deveria 
faltar numa casa onde vivam pessoas idosas ou doen- 
tes crônicos... 


O EQUIPAMENTO 


O equipamento completo de uma sala de banho 
comporta o seguinte: banheira, equipada com tornei- 
ras de enchimento e válvula de esvaziamento, e siste- 
ma de duche, ambos com serviço de água fria e água 
quente; lavatório, também servido por água quente e 
água fria; bidé, igualmente servido por água nuente 
e fria: sanitário e autoclismo; armário, para os artigos 
de «toilette»; armário-cómoda, para guardar as toa- 
lhas; espelho sobre o lavatório; esquentador, se não 
há distribuição central de água quente. 


Banheira — De ferro esmaltado ou de cerâmica, 
uma banheira normal mede 1,60 x 0,70 m. A sua forma 
é variável e tem de adaptar-se ão espaço disponível, 
havendo, hoje, a tendência para a forma em paralele- 
pipedo, que muitas vezes se obtém construindo uma 
caixa com aquela forma, dentro da qual a banheira é 
fixada, e que, por fora, se reveste de azulejo. 
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É preciso estudar bem a situação da banheira, 
de modo a deixar o maior espaço livre possivel, pois, 
uma vez fixada, já não é fácil removê-la, em virtude 
da tubagem de enchimento e de escoamento exigir, 
para ser modificada, trabalhos de pedreiro e de cana- 
lizador, muito onerosos. 

De facto, toda a tubagem deve ficar oculta, cor- 
rendo na espessura das paredes e no chão, por baixo 
do mosaico. 

A banheira é munida de uma torneira para água 
quente e outra para água fria, ou de uma tomeira de 
dupla entrada, que permite, consoante a posição do 
manípulo, a saida de água quente ou fria, ou uma 
mistura regulável das duas. 

Como acessórios, há a considerar as saboneteiras, 
adaptáveis ao rebordo da banheira, ou encastoadas na 
parede. Outro acessório quase indispensável é o tapete 
de borracha, fixo ao fundo da banheira por meio de 
ventosas. O seu objectivo é evitar que a pessoa escor- 
regue e seja vitima de quedas, por vezes, muito graves. 


Torneira dupla. Um misturador de 

água fria e água quente, e sistema 

de chuveiro ucopolado e apoiado 
num suporte 


Muitas vezes, numa sala de banho de dimensões 
reduzidas, não é possivel instalar uma banheira do 
modelo clássico; usar-se-á, então, uma banheira pe- 
quena, em geral quadrada, com 1 metro de lado, aproxi- 
madamente. Não é cómoda, mas, de qualquer modo, 
desempenha as suas funções. 

Para evitar que, durante o banho, a água se es- 
palhe pelo chão, convém rodear a banheira com corti- 
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nas de plástico, suspensas, por meio de argolas, de um 
varão de ferro cromado. 


Chuveiro — Independente ou instalado como aces- 
sório da banheira, consiste, essencialmente, num tubo 
de borracha ou de material plástico incluído numa 
«bicha» metálica, e ao qual se adapta, na sua extre- 
nidade livre, um «ralo», que dispersa a água em forma 
de chuva, A outra extremidade do tubo está ligada ao 
sistema de distribuição de águas quente e fria. 

O ralo, ou dispersor, é munido de um cabo isolador 
dv calor e pode ser fixado a alturas diferentes ou a 
uma altura fixa, podendo, também, ser manejado à 
vontade. 
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Gabinete de banho de chuveiro, Um 
sistema fixo. Duas torneiras (águas 
quente e fria). Cuba de cerâmica 
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O duche, ou chuveiro independente da banheira, 
é, em geral, uma instalação fixa, uma espécie de peque- 
nc gabinete construído num canto da sala de banho, 
e fechado por cortinas de borracha ou de plástico. A 
água cai numa zona côncava do pavimento do gabi- 
nete, cujas paredes fixas são revestidas de azulejo 
vidrado. 

Como já dissemos na Primeira Parte, o sistema 
de chuveiro presta-se a improvisações muito práticas 
(ver pág. 100) e, quando o espaço escasseia, é a forma 
ideal. do banho. 


Lavatório — Habitualmente de cerâmica, pode 
assumir uma grande variedade de formas. 

O lavatório montado sobre pés de ferro está a ser 
posto de parte, a favor do lavatório preso à parede e 
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do lavatório de coluna, que, além de se fixar à parede, 
fica apoiado sobre uma coluna que oculta completa- 
mente a tubagem. 


Lavatório normalizado preso à pa- 
rede e apoiado em duas consolas 
de jJerro 


Lavatório de coluna, de faiança de 
duas cores, com torneira misturadora 
de águas quente e fria 


O chamado lavatório normalizado é uma espécie 
de modelo único, apenas com variantes de pormenor 
e de cor, medindo 60xX48 cm; os outros podem ter 
quaisquer outras dimensões, mas, em todos, devem 
existir, além da válvula de escoamento, uma torneira 
para água fria e outra para água quente. 


Bidé — Destinado à «toilette» mais íntima, foi, na 
sua origem, um recipiente de ferro esmaltado, com a 
forma de viola e montado sobre uma armação de ferro. 
Hoje, o bidé tem uma forma ovalada, apoia-se numa 
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coluna larga e é construído em cerâmica. Servido por 
duas tomeiras, uma de água fria e outra de água quen- 
te, deve ficar situado ao lado do sanitário. 


Bidé de jatança de duas cores, 
Águas quente e jria 


Existem muitos modelos, nalguns dos quais há um 
sistema de duche ascendente, para a lavagem directa 
do períneo. 


Sanitário e autoclismo — Em geral, o sistema sa- 
nitário-autoclismo fica instalado na sala de banho. É 
um inconveniente tolerado em consequência da falta 
de espaço, mas, o ideal seria que houvesse um gabinete 
especial, total ou parcialmente isolado da sala de ba- 
nho, e que, além do sanitário, conteria também um 
bidé. 

Actualmente, todos os sanitários são de cerâmica 
e munidos de tampa. O autoclismo pode ser uma peça 
independente, situada por cima do sanitário, ou acopla- 
da a ele. 
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o Ea e Sanitário de faiança de duas cores, 
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O autoclismo é um reservatório de água, que se 
enche automáticamente, por comando de um flutua- 
dor, e se esvazia com rapidez, puxando um cordão que 
abre a válvula de esvaziamento. Este sistema é um 
tanto delicado e deve ser periódicamente revisto. Por 
vezes, com o autoclismo fechado e em repouso, há um 
escoamento mínimo de água, que representa uma per- 
da diária de mais de 100 litros. 


Armários e espelho — Sobre o lavatório, deve exis- 
tir um espelho maior ou menor, sem moldura. Este 
espelho pode constituir a porta de um armário de pe- 
quena profundidade, onde se guardam os artigos de 
«toilette». 

Mas, o armário pode ocupar outro local mais con- 
veniente, e haver uma prateleira de vidro, junto do 
lavatório, para os artigos a utilizar in loco (sobretudo, 

para o homem, os artigos de barba). 
À Havendo espaço suficiente, convém ter também 
uma espécie de cómoda, onde se guardam as toalhas 
e o mais que sirva no acto quotidiano de tomar banho 
ou fazer lavagens parciais. 


Quarta Parte 


ACTIVIDADES DOMÉSTICAS 
E SOCIAIS 


Consideramos aqui como «domésticas» todas as 
actividades que a dona de casa desempenha no seu 
lar e para o seu lar, e «sociais» as que se referem às 
relações com o próximo, mas ainda dentro do lar, e é 
por isso que as incluímos na mesma Parte das pri- 
meiras. 


Capítulo 1 


CONSERVAÇÃO E LIMPEZA DA CASA 


Porque já nos ocupámos da conservação e limpeza, 
das paredes, tectos e chão, este capítulo será dedicado 
à conservação e limpeza dos móveis, tapetes, repostei- 
ros e objectos de vária ordem que não incluam qual- 
quer tipo de- aparelhagem nem digam respeito a 
vestuário ou calçado, assuntos a tratar em outros 
capítulos. 
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No entanto, e em relação à estrutura da casa, 
seja-nos permitido oferecer alguns conselhos impor- 
tantes de ordem geral. 


A — CUIDADOS GERAIS 


O fim do Inverno marca um momento de certo 
modo revolucionário na vida doméstica. É preciso 
escolher um dia ou dois para uma revisão geral da 
casa, peça por peça, e proceder às limpezas e repara- 
ções que se imponham. Móveis, tapetes, quadros, etc., 
têm de ser removidos dos seus lugares para se verifi- 
car se há estragos causados pela humidade. 

Se há manchas de humidade nas paredes ou nos 
tectos, é necessário procurar as suas causas e mandar 
corrigi-las. 

Tapar ou mandar tapar todas as gretas que se 
tenham aberto nas paredes, em especial junto das 
molduras das portas e janelas. Se estas gretas ou fen- 
das não forem muito largas, pode tapá-las com uma 
pasta formada por cola e serradura, pintando depois 
o «remendo» com a mesma tinta da parede. Também 
pode utilizar o gesso diluído em água (uma colher de 
gesso para duas colheres de água): humedeça a fenda, 
aplique a massa de gesso, passe sobre ela uma esponja 
humedecida para alisar e, depois de seca, passe uma 
lixa fina. Pinte da mesma cor da parede. 

Use o mesmo processo para tapar os buracos dos 
pregos que eventualmente retire. 

Não esqueça que tem toda a conveniência em re- 
novar de vez em quando a pintura das portas e jane- 
las. A tinta não só protege a madeira como evita em 
grande medida que ela inche e apodreça. 

Se verificar que os batentes ou um batentes das 
portas e janelas estão perros e ajustam, apertando-se 
demasiadamente contra a moldura, espalhe algum 
talco entre o rebordo do batente ajustado e a parte 
da moldura contra a qual aperta. 

Verifique bem o funcionamento de todas as tor- 
neiras e esgotos. Uma torneira que, depois de fechada, 
não veda completamente faz uma despesa insuspei- 
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tada: pode atingir 100 litros de água por dia a quanti- 
dade que se perde no gotejar de uma torneira, num 
autoclismo que veda mal. Por outro lado, um tubo de 
esvaziamento ligeiramente obstruído, um sifão que 
funciona mal pelo mesmo motivo, são uma fonte de 
maus odores na cozinha ou na sala de banho. 

Verifique também todas as fechaduras e mande 
reparar as que não estejam em perfeito funciona- 
niento. Em particular, as fechaduras das portas de 
acesso devem estar sempre em boas condições: um 
dia pode ter dificuldades e incómodos por, ao querer 
entrar em casa, verificar que a fechadura «emperrou» 
e não abre. 

Uma porta que «chia» ao girar nos gonzos é irri- 
tante: aplique um pouco de grafite nos gonzos e do- 
bradiças. 

Por muito bem limpo e encerado que esteja um 
soalho, o seu aspecto será sempre mau, se apresentar 
fendas ou buracos. Se estes forem muito grandes, com- 
pete ao carpinteiro a sua reparação. Mas pequenas 
fendas irregulares e pequenos buracos podem ser fácil- 
mente calafetados com betume (massa de vidraceiro) 
aplicado por meio de uma espátula, depois de retirar 
da fenda toda a poeira ou corpos estranhos que ali se 
encontrem. Se, por uma questão de economia, a dona 
de casa quiser fazer o betume, basta amassar alvaiade 
de zinco com óleo de linhaça até obter a consistência 
necessária — como a de massa para bolos. A quanti- 
dade que sobrar conserva-se muito tempo em bom 
estado, se a mantiver dentro de água. 


” B— NÓDOAS NAS PAREDES E NO CHÃO 


A maneira de tirar as nódoas das paredes varia 
com a natureza da nódoa e com o revestimento da 
parede, 


Nódoas de gordura nas paredes 


Nas paredes pintadas a óleo, a tinta de celulose 
ou a tinta de água, as nódoas de gordura saem por 
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simples lavagem com água moma e sabão. Se forem 
muito recentes, aplique-se primeiro uma boa camada 
de pó de talco, que se deixa actuar durante umas boas 
horas; retire-se depois o pó com um pano seco e aspero 
e lave-se em seguida. 

Nas paredes caiadas é preciso raspar a cal até a 
nódoa desaparecer e caiar de novo. 


Nódoas de tinta nas paredes 


Seja qual for o revestimento, não há outro remé- 
dio senão raspar a nódoa e pintar de novo. 

As nódoas do chão tiram-se por vários processos, 
que dependem da natureza do pavimento, 


Pavimentos de tijolo 


Limpam-se com água quente e sabão ou soda. 


Pavimentos de ladrilho 


Use-se o mesmo processo. 


Pavimentos de cimento 


Limpam-se também com água e sabão ou soda. 


Pavimentos de madeira (soalho) 


Manchas de tinta de óleo retiram-se com essência 
de terebintina (aguarrás); depois de seco, passe-se 
uma lixa. Manchas de tinta de celulose retiram-se com 
diluente. Nódoas de tintas de escrever ou de outras tin- 
tas que resistam à aguarrás, eliminam-se com um trapo 
molhado em ácido clorídrico diluído, passando imedia- 
tamente com água limpa para retirar todo o ácido, que 
ficaria a enegrecer a madeira. 
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Se uma nódoa de tinta de óleo já for antiga, cobre- 
-se com um pano embebido em aguarrás, que se deixa 
ficar em contacto com a nódoa durante umas duas 
ou três horas; fricciona-se em seguida com o mesmo 
pano e passa-se água limpa. Obtém-se o mesmo bom 
resultado com petróleo em vez da aguarrás, proce- 
cddendo-se de igual modo. 

Quando a nódoa caiu num soalho encerado, é pre 
ciso raspar a cera com palha-d'aço antes de se apli- 
car qualquer processo de a eliminar. 

As manchas de anilina retiram-se, esfregando-as 
com um trapo embebido em álcool a 90º. 


As de tinta de escrever eliminam-se do soalho es- 
fregando-as com vinagre, se foram recentes; com um 
soluto de cloreto de estanho, se forem antigas. 


Para eliminar manchas de gordura há vários pro- 
cessos : 

Se são recentes, aplique sobre elas um pedaço de 
papel mata-borrão e sobre este um ferro de engomar, 
quente; renove o mata-borrão as vezes que forem ne- 
cessárias. 

Se as nódoas forem antigas, pode empregar um 
dos seguintes processos: aplicar greda diluída em água 
com farinha (ou só greda), deixar ficar umas horas e 
ciepois varrer; aplicar um pano embebido em petróleo 
que se deixa actuar durante umas horas, lavando em 
seguida com água e sabão; molhar muito bem as nó- 
doas com água quente e cobri-las depois com enxofre 
em pó, ou alúmen em pó, esfregando em seguida para 
retirar o produto; se as nódoas são de azeite, esfre- 
gue-as com um pano humedecido em gasolina, lavando 
em seguida com água quente e muito sabão. 


Pavimentos de mármore 


Uma boa limpeza de ordem geral consiste em es- 
fregar o pavimento com petróleo, friccionando com 
um pano macio. 
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De um modo geral, as manchas serão eliminadas, 
lavando o pavimento de mármore com uma mis- 
tura de: 


Potassa cáustica ...c.ccclolc... 20 8g 
Água a ferver +... ..c.cclcc cc. 21 
Sabão dissolvido . . +... .. .. 50€ 
Depois de arrefecer, juntar branco de Paris . . 20g 


Esfregar o mármore com esta mistura, usando um 
pano macio. 


As nódoas de tinta muito recentes, ainda frescas, 
eliminam-se, cobrindo-as imediatamente com farinha 
de trigo; retira-se depois a farinha, deitam-se sobre a 
nódoa algumas gotas de água oxigenada e esfrega-se 
enérgicamente com pó muito fino de pedra-pomes. 


As outras nódoas e manchas retiram-se do már- 
more por um dos seguintes processos: esfregar o már- 
more com uma pasta de pó fino de pedra-pomes, bica- 
bormnato de sódio e água, lavando em seguida com 
água simples; esfregar com um pano embebido em 
vinagre e lavar com água simples; idem com água 
oxigenada. 

As manchas produzidas no mármore pelo sumo 
de limão desaparecem, cobrindo-as com azeite, que fica 
a actuar durante uma hora, retirando-o depois com um 
pano, sem lavar. 

As nódoas de gordura eliminam-se do mármore, 
cobrindo-as com uma pasta de branco de Paris e ben- 
zina, que, depois de seca, se remove com um pano, sem 
lavar. 


C — CONSERVAÇÃO E LIMPEZA DOS MÓVEIS 
- Móveis polidos 
Limpam-se únicamente com uma camurça. 


Se a eles aderiu pó que tomou consistência com 
a humidade, será preciso passar primeiro um pano 
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húmido, depois um pano seco, macio (flanela) e final- 
mente a camurça. 

Para lustrar os móveis polidos esfregam-se com 
uma flanela embebida na seguinte mistura: 


Terebintina. . ....... 20€ 
Óleo de parafina. . . .... 10€ 


Os riscos nas superfícies dos móveis polidos elimi- 
nam-se, esfregando-os com azeite e parafina em partes 
iguais; passe depois uma flanela para dar lustro. 


Móveis envernizados 


Os móveis envernizados podem lavar-se com água 
e sabão; seguidamente enxaguam-se, enxugam-se e dá- 
-se-lhes brilho, friccionando com um pedaço de lã hu- 
medecida em óleo de linhança ou um pouco de cera 
(muito discretamente). . 

No melhor móvel cai a mancha: manchas dos de- 
dos, manchas de água ou de bebidas, manchas de tinta, 
manchas de gordura... 


Manchas dos dedos nos móveis envernizados: es- 
fregar com uma flanela embebida em óleo de parafina, 
que depois se limpa com um pano molhado em água 
quente e bem espremido. 


Manchas de água: esfregá-las com um pano mo- 
lhado em azeite até desaparecerem; limpar com um 
pano seco e lustrar com camurça. 


Manchas de bebidas: esfregar levemente a man-: 
cha com borra de café húmida. 


Manchas de tinta: num móvel envermnizado, uma 
nódoa de tinta é sempre um problema que, em geral, 
requer uma limpeza que destrói mais ou menos o ver- 
niz, exigindo a aplicação local de nova camada. Se a 
tinta acaba de cair na superfície do móvel e for limpa 
imediatamente com um pano absorvente ou um pe- 
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daço de algodão e logo passada a superfície com óleo 
de parafina, pode não ficar mancha. Se a nódoa já 
ali está há muito, os resultados são aleatórios. Para 
as nódoas de tinta de escrever, experimente passar 
sobre a superfície do móvel uma batata crua, cortada 
ac meio. 


Manchas de gordura: passar um pano humede- 
cido em água quente; enxugar e aplicar pó de talco, 
que se deixa actuar durante algum tempo; retirar O 
pó com um pano seco e lustrar com camurça. 


Manchas de calor deixadas por um fósforo aceso 
ou uma ponta de cigarro que cai sobre o móvel, sem 
chegar a queimar, ou por vasilha ou copo quente: es- 
fregar com azeite e depois com água fria; lustrar com 
camurça. 


Móveis pintados 


As tintas que actualmente se empregam na pin- 
tura dos móveis são laváveis, o que permite tê-los sem- 
pre limpos e com aspecto de novos, desde que perió- 
dicamente sejam lavados com uma esponja ou um 
pano embebidos em água de sabão, depois com água 
simples, e finalmente com uma flanela seca para 
enxugar. 

Se estão já muito sujos, podem lavar-se com água 
simples a que se junta umas gotas de amoníaco. 


Casos particulares 


Móveis velhos que estiveram guardados muito 
tempo readquirem o seu aspecto normal, se forem pas- 
sados com água de sabão a que se junta uma pequena 
porção de aguarrás e algumas gotas de amoníaco. Em 
seguida passa-se lustro com uma flanela ou uma ca- 


murça. 


Móveis de carvalho claro, sem pintura, limpam-se 
com água fria a que se junta um pouco de amoniaco; 
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depois de enxugar bem, passa-se com cera e lustra-se, 
friccionando com uma flanela, 


Móveis de nogueira conservam pouco o seu brilho; 
é preciso esfregá-los diáriamente durante uma semana 
com uma mistura em partes iguais de óleo de amên- 
doas doces e essência de terebintina. 


Móveis entalhados carecem de cuidados especiais: 
o pó deposita-se na talha e, se não for retirado com 
muita frequência, agarra-se de tal modo que depois 
será difícil tirá-lo completamente, Deve usar-se um 
pincel macio para a limpeza da talha e, ao puxar lus- 
tro, usar apenas uma camurça seca, tendo o cuidado 
de não exagerar a pressão até ao ponto de partir qual- 
quer pormenor mais delicado da talha. 


Móveis de vime: limpam-se bem com água quente 
e bicarbonato de sódio, deixando depois secar ao sol, 
ou com um pano embebido em água salgada. 

Se quiser dar-lhes uma tonalidade dourada, muito 
bonita, sem manchas, pinte o móvel com um soluto de 
ácido pícrico. 


Móveis estofados: ao limpar as partes de madeira, 
tenha cuidado em não tocar nos estofos com as mãos 
sujas ou com o produto usado. 

Para retirar o pó dos estofos, cubra-os com um 
pano ligeiramente humedecido e bata-os através 
deste pano; com este processo não deteriora o te 
cido nem levanta o pó, que fica aderente ao pano hú- 
mido. 

Para a limpeza do tecido do estofo, veja mais 
adiante «limpeza de tecidos», 


Móveis revestidos de couro: para limpar o couro 
dos móveis, passe sobre ele uma clara de ovo batida, 
usando para isso uma boneca; depois de secar, lustre 
com uma flanela seca. Pode também utilizar do mesmo 
modo uma mistura de óleo de linhaça e éter em par- 
tes iguais. 

Para as nódoas no couro, veja mais adiante «lim- 
peza do couro». 
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Pormenores de conservação 


A periódica e cuidadosa limpeza dos móveis é O 
melhor meio de os conservar em bom estado e sempre 
com bom aspecto. 


Sempre que num móvel observe qualquer defeito, 
mande-o reparar imediatamente: regra geral, um de- 
feito inicialmente mínimo tende a progredir com rapi- 
dez e pode chegar a inutilizar uma peça que teria fica- 
do como nova se fosse reparada imediatamente. 


Esta observação é particularmente verdadeira para 
O caso do caruncho, designação geral aplicada à corro- 
são da madeira pelos insectos, ou melhor, pelas suas 
lurvas, em especial o género «lyctos». 


Para que as peças de madeira resistam ao ataque 
dos insectos, deve a peça ser passada à superfície com 
um insecticida. Mas a verdade é que este tratamento 
ou & impregnação da madeira devem fazer-se antes da 
construção da peça. De modo que a protecção da ma- 
deira contra os insectos é da alçada do fabricante. 


Com o que a dona de casa muitas vezes se defronta 
é com a invasão do insecto: uma ou várias peças da 
mobília apresentam caruncho, o que se reconhece pela 
existência de múltiplos orifícios pequenos e redondos, 
pelo afundar da madeira à pressão do dedo, quando a 
destruição é extensa, e pelo aparecimento de uma 
serradura extremamente fina, 


Existem produtos muito penetrantes que, aplica- 
dos na superfície, podem matar o insecto na profundi- 
dade. Quando os orifícios feitos pelo insecto não são 
muito numerosos, o tratamento consiste em injectar 
na espessura da madeira, através desses mesmos ori- 
fícios, por meio de uma seringa, um insecticida líquido, 
ou formalina (cuidado com os olhos). Se a peça está 
já largamente invadida, mete-se num quarto, onde se 
queima enxofre num recipiente, mantendo o quarto 
hermeticamente fechado durante dois dias. Ao rea- 
bri-lo, tape-se o nariz e a boca com um pano molhado 
e abram-se rápidamente portas e janelas, de modo & 
estabelecer uma franca ventilação. 
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D — CONSERVAÇÃO E LIMPEZA 
DE ALCATIFAS, TAPETES, CORTINADOS, ETC. 


Alcatifas 


O que essencialmente diferencia a alcatifa do ta- 
pete é o facto de à alcatifa ser fixada ao chão, diga- 
mos, para sempre, pois cobre toda a superfície do 
compartimento e em geral é colada nas margens, e 
ainda o material de que é feita, material que não exige 
a remoção da alcatifa para se efectuar a sua limpeza. 
Actualmente este material é quase sempre de fibra 
sintética. Deste modo, a limpeza geral, quotidiana, faz- 
-se por simples aspiração do pó ou com a vassoura, e, 
quando é necessária uma limpeza mais a fundo, lava-se 
a alcatifa com um esfregão humedecido num deter- 
gente, que depois se retira por completo com outro 
esfregão humedecido em água simples. Pode também 
usar-se a escova, não muito áspera, e tendo o cuidado 
de não molhar muito a alcatifa, que, de modo algum, 
deve ficar ensopada. É preciso considerar que a alca- 
tifa adere ao soalho e que, se acumular muita humi- 
dade, se corre o risco de ver apodrecer a madeira e 
deteriorar a própria alcatifa. Convém por isso que à 
lavagem das alcatifas se faça apenas em tempo quente 
e se areje o compartimento para proporcionar uma 
boa secagem, rápida. 

Quanto às nódoas que eventualmente caiam na 
alcatifa, a eliminação depende da sua natureza e do 
material de que a alcatifa é feita. Consulte-se por isso 
a secção «Nódoas — Sinopse» no fim deste capitulo. 


Tapetes 


Para limpar do pó os tapetes pequenos, bata-os pelo 
avesso ao ar livre com um batedor de pó e passe-os 
depois superficialmente com uma escova, não muito 
áspera, para completar a limpeza. 

Os tapetes grandes, que seria difícil transportar 
para onde pudessem ser batidos, operação que também 
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não apresenta vantagens neste caso, limpam-se com 
o aspirador, à vassoura ou a escova. 

Enquanto o tapete é novo, não convém usar nele o 
aspirador mais de duas vezes por semana, para não 
arrancar precocemente a lanugem que trazem da fá- 
brica e que reforça a resistência das fibras. É preciso 
que esta lanugem desapareça gradualmente e só esteja 
eliminada quando as fibras já acamaram convenien- 
temente. 

Pelo mesmo motivo, se não há aspirador e tem de 
se usar a vassoura ou a escova, estas não devem ser 
demasiado rijas. 

Quando o tapete precisa de ser lavado, não se uti- 
liza, como muitas vezes se faz, a água com amoníaco, 
que, mesmo muito diluído, seca a lã e faz amarelscer 
os fundos brancos e as cores claras. 

Se o tapete está muito sujo, o mais prudente e o 
mais eficaz é mandá-lo a uma lavandaria especiali- 
zada. Mas, se lavar os seus tapetes com uma frequên- 
cia suficiente, poderá evitar esta despesa, lavando-os 
com uma escova embebida num detergente, voltando 
depois a passá-los com a mesma escova e água simples, 
fria. Use a escova do fato, passando-a na direcção do 
pêlo. 

As nódoas de gordura desaparecem, cobrindo-as 
com papel mata-borrão e passando sobre este um ferro 
de engomar quente. Renove a operação as vezes que 
forem necessárias e, se ainda ficar algum vestígio, fric- 
cione suavemente com benzina. 

Para o caso de outras nódoas, veja «Nódoas — Si- 
nopse». 


As tapeçarias 


As tapeçarias são tapetes finos, artísticos, mera- 
mente decorativos, aplicados num espaço livre da pa- 
rede, com ou sem moldura. 

Dado o seu valor, exigem cuidados especiais na 
sua conservação e limpeza, devendo considerar-se aten- 
tamente os três grandes inimigos, que são a humidade, 
0 pó e os insectos. 
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Não deve aplicar-se uma tapeçaria numa parede 
húmida. Mesmo se estiver em bom estado, a tapeçaria 
não deve ficar directamente encostada à superfície da 
parede: interponha-se um tecido qualquer, grosso, no 
género da serapilheira ou tecido de sacaria, cuja tex- 
tura permite a livre circulação do ar na face posterior 
da tapeçaria. 

O pó retira-se periodicamente por escovagem cui- 
dadosa e suave com uma escova macia, ou com um 
aspirador munido de escova, de modo que nenhuma 
peça dura toque no tecido. Se a tapeçaria for pequena 
e facilmente removível, estenda-se um lençol ligeira- 
mente humedecido sobre uma cama, a tapeçaria sobre 
o lençol com o avesso voltado para cima, e bata-se 
suavemente com um batedor de pó; complete-se depois 
a limpeza com uma ligeira escovagem. 

Uma tapeçaria de valor não deve ser lavada em 
casa, mas sim entregue a um estabelecimento especia- 
lizado neste trabalho. No entanto, se. for necessário 
proceder pessoalmente a esta tarefa, faça-o com água 
fria adicionada de vinagre branco (duas partes de 
ógua para uma de vinagre). Proceda suavemente com 
uma esponja macia, sem molhar muito o tecido; volte 
a passar só com água e por fim com uma flanela ou 
uma camurça seca para enxugar bem a água. Deixe 
secar, mantendo as portas e janelas abertas para uma 
rápida evaporação da humidade. 

O terceiro inimigo da tapeçaria é o insecto: não 
só a traça, que a corrói, mas também as moscas, que 
nela pousam e a sujam, e até outros que possam intro- 
duzir-se entre o tecido e a parede e aí viverem e po- 
rem ovos. Este inimigo evita-se, pulverizando o avesso 
da tapeçaria com um insecticida. 

Enfim, evite-se que uma tapeçaria receba directa- 
mente a luz do Sol, que lhe «come» as cores. 


Cortinados e reposteiros 
Sacudir o pó dos reposteiros, batendo-os no pró- 


prio local em que se encontram, é levantar pó que 
volta a agerrar-se go tecido e que em parte vai cair 
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sobre os móveis e objectos que se encontram na proxi- 
midade. O que convém é aspirar a poeira com um 
aspirador ou desmontar o reposteiro e batêlo ao ar 
livre. 

A sua lavagem depende do tecido e em geral efec- 
tua-se simplesmente com água e sabão. Se os repostei- 
ros são de veludo de algodão, não devem ser torcidos e 
espremidos, mas sim deixados suspensos até secarem. 
O veludo de seda deve ser lavado com cuidado e dei- 
xado a secar pelo mesmo processo. 

Depois de lavados e enxutos, os reposteiros serão 
passados a ferro; mas deve atender-se a que, no caso 
do veludo, a passagem a ferro se faz pelo avesso, com 
o tecido suspenso, e que, depois de montado no seu 
lugar, convém escová-lo a favor do pêlo com uma es- 
cova muito macia. 

Os cortinados retiram-se das suas montagens € 
lavam-se com água e sabão, passam-se a ferro e voltam 
a colocar-se no seu lugar. 


E — CONSERVAÇÃO E LIMPEZA 
DAS VIDRAÇAS, ESPELHOS E QUADROS 


Vidraças 


Antes de limpar uma vidraça é necessário retirar 
o pó que se lhe tenha agarrado, o que se faz com um 
trapo húmido. 

Existem no mercado detergentes para limpeza de 
vidraças que, com uma quantidade mínima, efectuam 
uma limpeza perfeita. | o 

Na sua falta pode lavá-las com um pano molhado 
em água e vinagre (duas partes de água para uma 
parte de vinagre), enxugando-as depois com papel de 
jornal ou uma camurça. 

Se houver nódoas de gordura numa vidraça gran- 
de que de momento não se possa lavar, passe sobre à 
nódoa a superficie de corte de uma cebola cortada ao 
meio, esfregando até a nódoa desaparecer; em seguida, 
passe com papel de jornal. 


EML 45 
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Os pingos de cal caídos numa vidraça eliminam-se, 
humedecendo-as com vinagre e esfregando-as depois 
com água e amoníaco, o que as deixará limpas e bri- 
lhantes. 


As nódoas de tinta de óleo, se ainda estão frescas, 
retiram-se facilmente com um trapo embebido em 
aguarrás, lavando depois a vidraça com detergente ou 
água e vinagre. Mas, se a tinta já está seca, será ne- 
cessário raspá-la com uma faca afiada ou com uma 
lâmina de barbear, convenientemente manejada. 

Se quer tornar fosca uma vidraça transparente, 
pinte-a com a seguinte mistura: 


Água quente . . . ..... 100€ 
Sulfato de magnésio . . . ... 25 » 
Gelatina ...c.(C. O... 5» 


Use um pincel. 
Espelhos 


Um espelho encostado a uma parede húmida fica 
rápidamente picado, o que se evita, em certa medida. 
forrando o espelho com uma folha de contraplacado. 
de modo que a camada metálica reflectora não encoste 
à parede; ou então, colocando uma espécie de calços 
entre o espelho e a parede. Isto, claro está, só diz res 
peito aos espelhos sem moldura, pois o espelho emol- 
durado já tem a sua protecção. 

Para uma limpeza eficaz do espelho, basta friccio- 
ná-lo com uma camurça embebida em água avinagra- 
da na qual se diluiu um pouco de branco de Espanha. 

Para a limpeza e conservação das molduras, vel 
um pouco mais adiante o título «Molduras». 


Quadros 


A conservação de um quadro a óleo, aguarela, pas 
tel, carvão, etc., depende do cuidado que haja em «. 
proteger da luz directa do Sol, do calor excessivo, da 
humidade, da poeira e dos insectos. 
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Com excepção dos quadros a óleo, que são enver- 
nizados, todos devem ser protegidos por um vidro; mas 
é necessário que o vidro se ajuste bem à moldura, para 
que não fiquem interstícios por onde o pó se vá intro- 
duzindo insensivelmente. No verso, O espaço em forma 
de fenda, compreendido entre a moldura e o rebordo 
do vidro, deve ser tapado com papel gomado, que ade- 
re, por um lado, à moldura e por outro, ao cartão que 
ampara o vidro por trás. 

Um quadro a óleo não muito velho, sem a tinta 
estalada, pode ser lavado em casa sem perigo e sem 
dificuldade: colocá-lo verticalmente sobre uma mesa 
ou num cavalete e limpá-lo do pó com um espanador; 
passá-lo depois com uma esponja fina embebida em 
água simples, de cima para baixo. Se deste modo a 
limpeza não é suficiente e o quadro é envernizado, 
repetir a lavagem com água de sabão e logo em segui- 
da com água simples (o sabão, agindo durante algum 
tempo, pode corroer as cores); enxugar com uma ca- 
murça. 

Quadros a óleo antigos e de valor devem confiar-se 
ao especialista. Na falta deste, se o quadro é de um 
valor relativo, proceda-se como segue: sobre a super- 
fície envernizada passar suavemente um pedaço de 
algodão embebido em essência de terebintina, substi- 
tuindo O algodão, logo que se apresente sujo. 

Se o quadro está muito sujo, obscurecido pelo pó 
e pelo fumo, será necessário tirarlne o verniz, im- 
pregnado de poeira e de fumo. A maneira mais fácil 
de proceder consiste em colocar o quadro desemoldu- 
rado sobre uma mesa, bem assente sobre o tampo, e 
humedecer uma parte da superfície com álcool a 36º, 
utilizando uma esponja fina e sem esfregar; passados 
alguns minutos lavar a parte tratada com outra es- 
ponja embebida em água pura e repetir a aplicação 
do álcool, seguida da lavagem da superfície contígua à 
primeira; continuar deste modo até que todo o quadro 
fique sem verniz; passar agora todo o quadro com 
água simples, que se enxuga com uma camurça. Dei- 
xar secar durante alguns dias e aplicar então uma 
nova camada de vemiz, que se adquire no comércio 
da especialidade, usando um pincel macio e proceden- 
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do sempre no mesmo sentido, de cima para baixo, sem 
passar o pincel duas vezes pelo mesmo sítio. 

Mas repetimos: se o quadro é muito valioso, mais 
vale não se arriscar e confiá-lo a um especialista. 


Molduras 


As molduras de quadros ou de espelhos, enverni- 
zadas ou pintadas, limpam-se, lavando-as com água de 
sabão e uma esponja, se forem lisas, ou utilizando um 
pincel, se forem entalhadas. Enxaguar depois com 
água limpa e enxugar com uma esponja seca. É prefe- 
rivel fazer esta limpeza com o quadro desemoldurado ; 
se isto não for possível, proceda-se cuidadosamente, 
de modo a evitar que a água penetre por entre o vidro 
e a pintura, se esta é coberta por vidro, ou que molhe 
o quadro, se este está desprotegido. 

As molduras douradas, depois de cuidadosamente 
desempoeiradas por meio de um pincel de sedas com- 
pridas e macias, ou por aspiração, lavam-se com o mes- 
mo pincel molhado na mistura: 


Água de javel . . +... ... 208 
Claras de ovo batidas . . . ... 2 


insistindo nas partes que perderam o brilho e fa- 
zendo penetrar o pincel em todos os recantos da talha. 


Capítulo II 


CONSERVAÇÃO E LIMPEZA 
DA APARELHAGEM DOMÉSTICA 


Quando outros motivos não houvesse a impor mi- 
nuciosos cuidados na conservação e limpeza da apa- 
relhagem doméstica, há pelo menos o seu preço, quase 
sempre elevado. Sobretudo a aparelhagem . eléctrica, 
mais ou menos delicada, exige atenções especiais. Va- 
mos, por isso, dar algumas indicações relativas à apa- 
relhagem mais comum num lar moderno. 
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Aspirador, enceradora 


Ao adquirir qualquer destes aparelhos, peça sem- 
pre uma demonstração do seu funcionamento em todas 
as situações a que eles se prestem. Tome notas, se for 
necessário; siga as instruções do folheto que lhe é for- 
necido com os aparelhos e do qual consta o modo de 
usar e pormenores sobre a conservação e limpeza. 


Cada modelo apresenta as suas particularidades, 
e aqui só importa chamar a atenção para a importân- 
cia que o asseio representa na conservação e bom fun- 
cionamento desta aparelhagem. 


Como normas de ordem geral para quase todos os 
modelos, fixemos que O saco do aspirador deve ser fre- 
quentemente esvaziado e escovado, mas nunca lavado; 
que é preciso verificar, quando a aspiração é defeituosa, 
se a tubagem não estará obstruída por grandes peda- 
ços de papel ou de trapo, por rolos de cabelo ou pa- 
lha-d'aço; que convém mandar verificar, limpar e lubri- 
ficar o motor uma vez por outra. 


Em relação à enceradora, conservar as escovas 
sempre limpas e mandar verificar o motor de vez em 
quando. 


Se o aspirador ou à enceradora aqueceu demasia- 
do, não demore em fazê-lo verificar pelo técnico. 


Irradiador 


A limpeza e conservação de uma instalação de 
aquecimento central tem de estar a cargo dos respec- 
tivos técnicos. 


Os irradiadores eléctricos devem manter-se escru- 
pulosamente limpos, mas tenha o cuidado de não pro- 
ceder à sua limpeza, mesmo parcial, quando estão 
ligados à corrente. 


A limpeza efectua-se com um pano húmido, que 
nunca deve tocar no filamento de incandescência, se 
o aparelho for deste tipo. Se o irradiador for de lâm- 
padas térmicas, deverá limpá-las do pó com um trapo 
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húmido, mas só com o aparelho completamente frio. 
Passada a época de utilização dos irradiadores, 
guarde-os onde não sofram choques nem se cubram 
de poeira, de preferência numa caixa de cartão fe- 
chada. 
Os irradiadores a petróleo precisam de cuidados 
ainda maiores, aliás variáveis com os modelos. A sua 
limpeza deve fazer-se com muita frequência e, ao 
guardá-los, é preciso esvaziá-los completamente. 


Frigorífico 


Como o funcionamento dos frigoríficos domésticos 
é inteiramente automático, só deve atender-se à ne- 
cessidade de fazer periodicamente a descongelação. 

O congelador cobre-se rápidamente de gelo, cuja 
espessura vai aumentando, o que prejudica progressi- 
vamente a difusão do frio, além de diminuir a capa- 
cidade daquele compartimento e de dificultar a arru- 
mação das peças que ali tenham o seu lugar. Assim, 
logo que a camada de gelo atinja um centímetro de 
espessura, deverão tomar-se as medidas necessárias 
para proceder ao descongelamento. Ora o descongela- 
mento faz-se com o frigorífico em repouso e, por con- 
sequência, não deve conter quaisquer alimentos sus- 
ceptíveis de se estragarem pela ausência de frio du- 
rante umas horas. 

Em muitos aparelhos o descongelamento é auto- 
mático: basta carregar num botão, para que ele deixe 
de funcionar, e algumas horas depois volta a funcionar 
automáticamente, Noutros é preciso desligar e voltar 
a ligar o frigorífico. 

Nunca se deve raspar o gelo, mas sim deixar que 
ele funda por completo. 

Uma vez descongelado, lave todo o frigorifico por 
dentro com um pano embebido na seguinte mistura: 


Água morna ....... 29d 
Bicarbonato de sódio . . . . uma colher de sopa 
Bórax . +... 2. + + « uma colher de chá 
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Deixar dissolver bem. 


Os recipientes para fazer gelo podem ser lavados 
com a mesma mistura, mas logo depois enxaguados 
com água simples. 

Se o frigorifico exala qualquer cheiro, mesmo de- 
pois de lavado, deixe a porta aberta e coloque em cada 
prateleira um prato fundo com água e umas rodelas 
de cebola. 

A fita de borracha que veda a porta deve ser lava- 
da com água e sabão; o exterior do frigorífico lava-se 
pelo mesmo processo. 


Máquina de lavar a louça Ú 


O fabricante fornece sempre com a máquina um 
folheto com todas as indicações para a sua utilização, 
conservação e limpeza. Siga essas instruções. 

Em particular, não esqueça que é preciso desem- 
baraçar a louça de todos os resíduos de alimentos, 
antes de a colocar na máquina e que após a lavagem 
convém limpar as grelhas metálicas e o interior da 
máquina com um pano seco, se ela não o fizer por si 
própria. 


Máquina de lavar a roupa 


A mesma observação inicial feita para a máquina 
de lavar a louça. Em particular: depois da lavagem, 
retirar com uma esponja toda a água que ficar dentro 
da máquina; deixar a porta aberta até que toda a hu- 
midade desapareça por evaporação. 

Cumpra rigorosamente as instruções sobre o 
«modo de usar»; disso depende não só o bom resul- 
tado do trabalho da máquina, como também a sua du- 
ração. 


Fogão 


* Após terminadas as refeições e logo que o fogão 
esteja frio, retire-se o tabuleiro-gaveta, que fica sob 
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o tampo do fogão, e lave-se com água e sabão, enxu- 
gando-o em seguida. Lave-se igualmente o tampo ou 
niesa de trabalho pelo mesmo processo. Retirem-se Os 
cachimbos do gás e limpem-se com um trapo seco. 

Periódicamente, desmonte-se o fogão e lave-se cui- 
dadosamente, peça por peça, com água e sabão. Lavem- 
-se os cachimbos com água quente com potassa, enxa- 
guando-os e secando-os em seguida. 

Desmontem-se as torneiras (com o gás fechado na 
torneira de segurança), limpem-se cuidadosamente e 
montem-se de novo, deitando uma gota de óleo nos 
eixos. 

O fogão a lenha ou a carvão deve igualmente ser 
limpo todos os dias. A cinza tem de ser retirada com- 
pletamente. 

De tempos a tempos desmontar e limpar o tubo 
da tiragem, que se cobre de negro-de-fumo, 


A aparelhagem menor 


A batedeira eléctrica, a misturadora, o extractor 
de sumos, a máquina de picar carne, etc., são apare- 
lhos cuja conservação depende da sua limpeza, que 
deve ser rigorosa e feita imediatamente após a má- 
quina ter servido. Com água e sabão ou detergente à 
limpeza é fácil, rápida e perfeita, nada justificando 
que se deixe um aparelho sujo de um dia para o outro, 
com risco de ficar deteriorado. 


—— 


Panelas, tachos, frigideiras, etc. 


O detergente e a palha-d'aço vieram resolver mui- 
tos problemas de limpeza na cozinha, simplificando 
e abreviando a lavagem dos utensílios. Outro material 
auxiliar são os esfregões de fibra, escovas de forma, 
especial, panos de louça, etc. 

Vamos aqui limitarnos a pequenas indicações, 
que podem ser úteis. 
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— Antes de lavar uma panela engordurada lim- 
pea com um pedaço de jornal, que absorve a maior 
parte da gordura. 


— Se uma panela apresenta manchas escuras no 
fundo, que não saem com o detergente, lave-a com 
vinagre. 


— Às panelas, quando aquecidas ao gás ou ao car- 
vão, tendem a ficar negras por fora, e este negro custa 
a limpar; facilite o seu trabalho, passando a panela 
por fora, antes de a pôr ao lume, com um trapo mo- 
lhado numa pasta fluida constituida por água de sa- 
bão concentrada e cinza. Depois de a utilizar, basta 
lavá-la com sabão para que fique brilhante. Se traba- 
lha com fogão a lenha evitará que o fundo da panela 
fique preto, untando-o simplesmente com sabão. 


— Um tacho em que cozeu peixe perde todo o 
cheiro se, depois de lavado, ferver nele algumas folhas 
de chá já utilizadas. 


— Panelas e tachos com queimado no fundo per- 
dem-no, fervendo neles água salgada. 


— (Quando um recipiente de vidro refractário (tipo 
«Pyrex») apresenta manchas escuras, deixe-o de mo- 
lho em água morna com bicarbonato de sódio (5 
colheres de chá de bicarbonato para 1 litro de água). 


— O fervedouro de leite deve ser interiormente 
humedecido com água, antes de se lhe deitar o leite e 
levar ao lume, Deste modo, o leite não se agarra ao 
fundo. 


— Se quiser ter sempre brilhantes os seus artigos 
de alumínio, esfregue-os de vez em quando com um 
pano macio embebido numa mistura de bórax, amo- 
niaco (algumas gotas) e água, 


— No interior dos recipientes de alumínio, princi- 
palmente bules e chaleiras, formam-se às vezes man- 
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chas escuras, que se eliminam fãâcilmente, fervendo no 
recipiente um pouco de vinagre com cascas de bata- 


tas cruas. 


— Os utensílios de cobre limpam-se bem com vina- 
gre e sal, esfregando as manchas de oxidado. Enxa-. 
guam-se depois com água quente e enxugam-se com O 
pano da cozinha. 


— Os utensílios de esmalte limpam-se, aplicando 
ao esmalte uma pasta de cremor tártaro e água, esfre- 
gam-se bem e lavam-se depois com muita água. 


— As tábuas de cortar carne ou queijo não devem 
lavar-se com sabão: apenas água quente e, se estão 
muito sujas, esfregue-as com areia e água. 


ADICIONAL 
Limpeza de objectos vários 


(Segundo o material de que são feitos) 


Vamos aqui considerar a limpeza de objectos 
vários, que não tinham cabimento nas rubricas ante- 
riores. Seguiremos a ordem alfabética relativa ao ma- 
terial e não ao objecto: aço, alabastro, bronze, etc. 


Aço 


Um objecto de aço pode estar apenas superficial- 
mente sujo, sem brilho, e a sua limpeza será simples: 
basta esfregá-lo com um pedaço de papel de seda 


amarrotado em bola. 
Se está muito sujo, mas sem ferrugem, friccione-se 


com a seguinte pasta: 


Óleo de parafina .... 125€ 


Pó de esmeril fino . . . . 125» 
Sabão .. Lc. cc... 1 colher 
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- Passa-se depois cuidadosamente com o papel de 
seda. 


Se o aço está enferrujado, pode tentar manter O 
objecto mergulhado durante 24 horas numa mistura 
de 3 partes de azeite e uma de gasolina. 

Mas, quando a ferrugem é já muito extensa e pe- 
netrou bastante no aço, terá de ser raspada, o que tira 
ao material o seu brilho. O melhor será levá-lo a uma 
oficina de serralheiro onde o submetam à acção de 
uma escova de aço circular. 


Alabastro 


A limpeza de um objecto de alabastro efectua-se 
da seguinte maneira: 


As manchas de gordura tiram-se com essência de 
terebintina. 


A cor amarelada devida ao fumo e às poeiras de- 
saparece, lavando as peças com água de sabão e pas- 
. sando-as depois por água limpa; utilizar uma esponja 
macia e, se alguma mancha persiste, friccioná-la sua- 
vemente com pó de talco. Limpar depois com uma 
camurça. 


«Biscuit» 


Colocur o objecto de «biscuit» dentro de um reci- 
piente com água de sabão, de modo que fique comple- 
tamente coberto, e deixá-lo de molho umas cinco ou 
seis horas. Limpam-se depois todos os resíduos com 
uma escova macia, ou um pincel, e deixa-se secar O 
objecto. 


Bronze 


A limpeza do bronze faz-se com um pano de algo- 
dão embebido em água de sabão com umas gotas de 
amoníaco, 

Se o objecto é desmontável, devem separar-se to- 
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dos os componentes antes de os limpar e só se mon- 
tam de novo quando já estiverem bem secos. 

O bronze dourado ou envernizado merece mais 
cuidado. Em primeiro lugar tira-se o pó com um pin- 
cel; depois passa-se o objecto com um pano embebido 
na água de sabão com amoníaco, escova-se com um 
pincel e lustra-se com camurça. 

As aplicações de bronze nos móveis de estilo não 
devem ser limpas in situ para não danificar o verniz 
ou o polimento do móvel: retiram-se, limpam-se e vol- 
tam a aparafusar-se, depois de bem secas. 


Camurça 


Lava-se com água de sabão. Depois é enxaguada, 
pelo menos três vezes e na última água deita-se um 
pouco de glicerina. Deixa-se secar à sombra. 


Celulóide 


Para se limpar bem um objecto de celulóide come- 
ca-se por lavá-lo com água de sabão; depois de bem 
enxaguado, esfrega-se com um pano embebido em 
álcool canforado, fazendo deslizar o pano, sempre no 
mesmo sentido. 


Charão 


A limpeza efectua-se com água de sabão, seguida 
de enxaguamento e secagem com um pano de lã. Pas- 
sa-se depois com um pouco de farinha de trigo, fric- 
cionando com uma camurça. 


Cobre 


O verdete ou azebre que se forma nos objectos de 
cobre elimina-se facilmente com benzina, aplicada com 
um pincel ou uma escova. Depois de secos, lustram-se 
com um pano de lã, 
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O cobre sujo limpa-se por um dos dois seguintes 
processos: 


1.º) Mergulhar o objecto durante 15 a 20 minutos 
numa solução quente de cristais de soda a 10 por cento 
e saturada de sal das cozinhas; escovar o objecto, me- 
tê-lo de novo na solução por alguns segundos, enxa- 
guá-lo muito bem em água limpa e secá-lo. 


2.º) Mergulhar o objecto durante 30 segundos 
num banho quente de cristais de soda a 10 por cento, 
depois numa solução de sal, amoníaco e água em 
quantidades iguais, e à qual se juntou um peso de ácido 
azótico igual ao peso da água (portanto, a metade do 
peso do soluto); enxaguar com água fria e enxugar. 

A seguir à limpeza do cobre, e para evitar que ele 
se oxide, deixa-se ficar um dia exposto ao ar, o que lhe 
dá uma tonalidade doirada, e depois cobre-se com ver- 
niz incolor. 

As panelas e tachos de cobre limpam-se bem com 
um limão cortado ao meio ou com uma batata crua 
descascada. Muitos outros processos caseiros se podem 
utilizar, como esfregar as panelas com sal molhado em 
vinagre, ou com leite e sal fino, ou com vinagre quente, 
etc., além de a utilização dos detergentes: modernos 
resolver quase todos os próblemas. 


Couro 


O couro amarelo limpa-se bem, esfregando Oo 
cbjecto com uma escova molhada na solução: 


Álcool a 30º . . ...oc.. 2partes 
Glicerina . .. cc... 1parte 


Polvilhar depois com greda muito fina, deixar 
secar e escovar. Pode avivar-se o brilho, esfregando O 
couro com uma flanela molhada em clara de ovo ba- 
tida. 

A remoção de nódoas de gordura, tinta, sumo de 
frutas, vinho, etc., efectua-se, aplicando à parte man- 
chada, mas do avesso, a fórmula que segue e se pode 
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conservar durante muito tempo em frasco bem ro- 
lhado: 


Cloreto de potássio . . . .... 4g 
Ácido clorídrico diluído . ... 60» 
Essência de limão . ..... as» 
Água . cc... 60» 
Álcool a 80º. . . . . cc... 90» 


Deixa-se secar a aplicação e depois esfrega-se com 
um pano. 


Uma nódoa de mofo elimina-se com vaselina: es- 
frega-se a nódoa e no dia seguinte limpa-se com um 
pano. 


Cristal 


Qualquer bom detergente limpa perfeitamente os 
objectos de cristal acessíveis à lavagem (copos, jarros, 
garrafas, etc.). 

Os lustres e candelabros limpam-se com álcool. 

Os espelhos de cristal ficam maravilhosamente 
brilhantes, se aplicar sobre eles, com um pano macio, 
uma pasta mole de gesso peneirado e álcool; deixe se- 
car e depois retire a pasta com uma flanela. 

Uma mancha de tinta no cristal elimina-se com 
um pano embebido em vinagre quente. 


Estanho 


Se a peça está muito suja, mergulha-se por alguns 
minutos numa solução concentrada de carbonato de 
sódio. Procede-se depois como para a limpeza da prata 
(ver «Prata»). 


Ferro 


Veja «Aço». 
O ferro de engomar, que enferrujou, limpa-se com 
uma escova de aço circular. 


ENCICLOPÉDIA DA MULHBR NO LAR t15 


A chapa do ferro de engomar, quando fica pega- 
josa, limpa-se com um bom detergente. 


Gesso 


Limpar um objecto de gesso, tirarlhe a cor ama- 
relada que toma com o tempo, é uma operação que se 
realiza, aplicando sobre o objecto, com um pincel, uma 
pasta fluida formada por amido e água quente, de 
modo a ficar uma camada espessa. Deixa-se secar e 
depois desprende-se do objecto com um pincel seco. 


Marfim 


A limpeza dos objectos de marfim pode fazer-se 
de muitas maneiras, sendo a mais simples a lavagem 
com água de sabão fria ou com álcool desnaturado 
(nunca usar água quente). 

Se o objecto está manchado e a referida lavagem 
não basta para o clarear, mergulhe-se num soluto de 
bissulfito de sódio e exponha-se em seguida ao sol. 

Na falia deste produto, lave o objecto com: 


Água oxigenada. . . .... 100g 
Éter sulfúrico . ..c.occ.. 8 » 


Se quiser tornar quase transparente uma peça de 
marfim, mergulhe-a numa solução concentrada de 
ácido fosfórico até obter o grau de transparência de- 
sejado. 


Mármore 


Faz-se uma boa limpeza do mármore, lavando-o 
simplesmente com água de sabão tépida, enxaguando 
depois com água limpa. Se o objecto o permitir e for 
desejável (chão, tampo de mesa, consola, etc.) pas- 
se-o com cera liquida e lustre com uma flanela. 

As manchas de gordura renitentes eliminam-se 
com uma pasta formada por branco de Espanha e ben- 


716 ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 


zina, ou molhando a superfície manchada com uma 
pasta formada por branco de Espanha e solução con- 
centrada de carbonato de sódio. 

Para dar brilho ao mármore esfregue-o a seco 
com óxido de zinco. 

Nunca utilize no mármore qualquer ácido, mesm 
muito diluído. Não esqueça que o limão e o vinagre 
contêm um ácido. Os ácidos atacam o mármore e, pelo 
menos, deixam as superfícies foscas. . 


Níquel 


Os objectos de níquel ou niquelados lavam-se pri- 
meiro com água de sabão e em seguida, se necessário, 
com um pano embebido em amoníaco. 

Para restituir o brilho aos objectos niquelados 
friccionam-se com talco. 

Os objectos niquelados, que com o tempo se tor- 
nam foscos e adquirem uma tonalidade. azulada, vol- 
tam ao seu aspecto primitivo, se os mantivermos algu- 
mas horas dentro de álcool. 

As moedas de niquel antigas limpam-se, mergu- 
lhando-as durante o tempo necessário em sumo de 
limão; passam-se por água e secam-se, 


Osso 


Os objectos de osso limpam-se e ficam polidos, se 
os mergulharmos durante 24 horas em água oxigenada 
a 10 volumes. Enxaguam-se depois em água corrente e 
deixam-se secar ao sol. 


Ouro 


A limpeza de jóias e objectos de arte só deve ser 
feita por um profissional, pois a delicadeza de manu- 
factura destas peças exige perícia. 

Quando os objectos não são susceptíveis de ser 
«maltratados», a sua limpeza pode fazer-se, mergulhan- 
do-os numa solução de amoníaco, ou ainda em água 
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de sabão na qual se deita uma pitada de bicarbonato 
de sódio, enxaguando depois em água corrente. 


Porcelana 


A limpeza dos objectos de porcelana faz-se apenas 
com água de sabão. 

Há porém alguns casos especiais: 

O interior do bule de chá fica às vezes manchado. 
Para o limpar, deite-lhe dentro água a ferver com umas 
rodelas de limão e agite. Se necessário, renove a ope- 
ração. . 

As manchas pardas deixadas nos cinzeiros de por- 
celana tiram-se, esfregando-as com sal refinado e um 
pano seco; enxaguar e secar. 

As chávenas que apresentam manchas deixadas 
pelo chá limpam-se com um pano húmido e uma mis- 
tura de sal refinado e bicarbonato de sódio em partes 
iguais, 


Prata 


A prataria deve ser quase diáriamente lavada com 
água quente e sabão, limpa com um pano fino e depois 
com uma camurça ou uma pele. 

Mesmo bem guardada, a prataria enegrece ao fim 
de algum tempo, o que é devido à insignificante per- 
centagem de hidrogénio sulfurado que sempre existe 
na atmosfera. Deverá portanto ser periódicamente 
limpa com um produto adequado ou friccionando os 
objectos com a seguinte mistura: 


Álcool a 90º . . ...c.o.. '200€ 
Amoniaco . .. cc cc... 100 »- 
Carbonato de sódio .. ... 30 » 


Depois de limpo o objecto, lustra-se com uma fla- 
nela ou, melhor ainda, com uma camurça. ; 

Os talheres de prata embaciados retomam o seu 
brilho, se forem fervidos durante alguns minutos 
numa caçarola com água e um punhado de carbonato 
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de sódio. Enxaguam-se depois e limpam-se com uma 


flanela. 

Se tem de guardar objectos de prata, depois de os 
limpar muito bem envolva-os em papel de seda preto 
gu em papel de estanho. No entanto, deve expó-los ao 
ar de vez em quando. 

Evitará ainda que os objectos de prata guardados 
em gaveta (talheres) se oxidem, colocando no fundo 
aa gaveta algumas pastilhas de cânfora. 


Zinco 


Água e sabão para uma limpeza habitual. Para 
uma limpeza a fundo, ácido clorídrico diluído, apli- 
cado rápidamente, e logo a seguir enxaguar em água 
corrente. 


Capítulo II 


CONSERVAÇÃO E LIMPEZA 
DAS ROUPAS E CALÇADO 
A — CUIDADOS COM A ROUPA BRANCA 


A lavagem da roupa branca (roupa interior, rou- 
pas de cama, toalhas...) pode fazer-se no domicilio ou 
em casas especializadas (lavandarias). No segundo 
caso é evidente que nenhum cuidado há a ter com as 
roupas, a não ser marcá-las e, quando muito, seleccio- 
ná-las. Por exemplo, não convém mandar à lavandaria 
tecidos muito delicados. 

Na lavagem no domicílio temos de considerar dois 
casos, conforme a dona de casa possua ou não máqui- 


na de lavar roupa. 


Lavagem na máquina 


Ao adquirir uma máquina de lavar a roupa, a dona 
de casa recebe um folheto com todas as instruções ne- 
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cessárias à sua utilização, possuindo os modelos mais 
recentes vários programas de lavagem. 

Basta, portanto, seguir aquelas instruções, com 
certo rigor, para se obterem os melhores resultados. 

Uma precaução importante a tomar, e que muitas 
vezes é desprezada ou menos rigorosamente obedecida, 
é a tiragem das peças: a escolha das que podem, sem 
prejuízo, ser lavadas num mesmo programa. Se há um 
programa para roupas de algodão, que as lava à tem- 
peratura de 70º durante um certo tempo, é evidente 
que, se as misturarmos com peças delicadas, de seda 
ou de «nylon», estas ficarão estragadas, ou pouco me- 
nos; e, se formos lavar lençóis num programa para 
roupas de seda ou de «nylon», não ficarão, por certo, 
convenientemente lavados. 

A questão das cores tem de ser considerada com 
atenção, pois muitas peças de cor, submetidas a uma 
temperatura elevada, desbotam e vão prejudicar a cor 
das outras peças. 


Lavagem manual 


Para a dona de casa ser bem sucedida na lavagem 
da roupa com um mínimo de trabalho e de fadiga, 
deve proceder a uma série de operações, que vamos 
descrever, e à eleição dos produtos de lavagem mais 
convenientes. 


Comecemos por este último requisito. 


A água: Tem muita importância a qualidade da 
água, sobretudo quando se utiliza o sabão comum, 
pois uma água muito dura (!) dissolve-o mal, resul- 
tando um aumento no consumo de sabão que pode 
atingir 250 g por cada 100 1 de água. Assim, nas regiões 
em que a água é muito dura, convém torná-la doce, 
isto é, neutralizar uma boa parte dos sais calcários, 
juntando a cada 100 1 de água 4,5 g de carbonato de 
sódio por grau hidrotimétrico ('). Por exemplo, para 


(') Recordamos que uma água dura é a que contém uma per- 
centagem elevada de sais de cálcio, percentagem que é avalinda em 
graus de dureza. O desperdício de sabão corresponde a 10 z por 100 1 
de água e por cada grau de dureza (grau hidrotimétrico). 
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25º de dureza, juntar 110 g de carbonato de sódio à 
cada 100 1 de água. 

A quantidade de água a utilizar no tanque de lava- 
gem deve ser suficiente: à volta de 40 1 por cada qui- 


lograma de roupa seca. 


Os detergentes: Sem a menor dúvida, a utilização 

dos detergentes domésticos constituiu, nestes últimos 
anos, um dos mais apreciáveis progressos na vida 
do lar. 
A palavra detergente não significa apenas o pro- 
duto que o público acolheu com este nome: detergente 
é toda a substância que em solução na água tem a pro- 
priedade de limpar os objectos que nela se mergulham 
ou as superfícies a que é aplicada. Há detergentes na 
turais, como a bile, as saponárias, a polpa da castanha- 
-da-índia, etc. E há os detergentes industriais conhe- 
cidos por sabões. Os produtos que a linguagem comum 
actual designa por detergentes são artificialmente 
obtidos a partir de hidrocarbonatos, como o sabão, 
mas por processos diferentes de saponificação. 

Uma das grandes vantagens dos detergentes mo- 
demos, além da sua eficácia e rapidez de acção, é 
serem insensíveis à dureza da água. 

Já hoje existe uma grande variedade de produtos 
detergentes, constituidos pela associação de diversas 
substâncias, umas propriamente detergentes, outras 
que, não tendo só por si uma acção detergente, confe- 
rem ao produto novas qualidades, como, por exemplo, 
a de evitar que a sujidade libertada das roupas volte 
a depositar-se nelas. Alguns são dotados de um poder 
bactericida enérgico, outros contêm fermentos que ga- 
rantem a dissolução perfeita das gorduras, do amido, 
das albuminas (detergentes ditos «biológicos»). 


O sabão: Apesar da espantosa generalização dos 
detergentes, muitas donas de casa ainda preferem o 


sabão na lavagem da roupa. 
O sabão é um produto obtido a partir de corpos 


gordos, de origem animal ou vegetal, pela acção de 
agentes alcalinos (soda, potassa) ou de óxidos me- 


tálicos. 
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Como já dissemos, a acção detergente do sabão é 
prejudicada pela dureza da água; por outro lado, cer- 
tos sabões prejudicam a pele das mãos ao serem manu- 
seados, e alguns até os tecidos mais delicados. É pois 
importante escolher um sabão de boa marca e que 
já tenha prestado as suas provas. 


A lixivia: A verdadeira lixívia é um produto cons- 
tituído por uma mistura de sais alcalinos ou neutros 
com propriedades saponificantes. As lixívias domésti- 
cas, quase totalmente destronadas pelos detergentes 
modernos, têm por base o carbonato de sódio. Entre 
nós dá-se o nome de lixívia a um soluto que tem por 
base o ácido clorídrico e que se utiliza diluído para 
branquear a roupa. 


As operações da lavagem 


Uma boa lavagem da roupa desenrola-se numa sé- 
rie de operações, que se sucedem sempre na mesma 
ordem: 


Juntar a roupa suja num cesto de verga ou de 
material plástico perfurado, de modo a permitir a 
livre circulação do ar. As peças húmidas devem dei- 
xar-se ao ar para secar, pois a humidade favorece fer- 
mentações que muitas vezes dão origem a nódoas es- 
curas, ou proporciona o desenvolvimento rápido de 
fungos, ainda mais nocivos. O cesto da roupa suja deve 
ocupar um lugar seco e ter dimensões suficientes para 
a roupa branca da semana. 

Convém efectuar a lavagem no dia em que se mu- 
dam os lençóis, para que não tenham de ser guardados 
no cesto, onde ocupariam muito espaço. 


Separar a roupa em lotes, de acordo com a natu- 
reza do tratamento que vai ter. Num lote ficará a roupa 
que, antes da lavagem propriamente dita, tiver de ficar 
toda a noite em sabão; noutro lote, a roupa que não 
terá de sofrer este tratamento; noutro, a roupa de cor; 
noutro as peças que, antes de serem lavadas, precisam 
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que se lhes tire as nódoas mais renitentes, como as de 
sangue, de tinta, etc. 


Pôr a roupa em sabão ou lixívia. Só as peças mais 
sujas. Esta operação faz-se habitualmente à noite, na 
véspera da lavagem, e pode utilizar-se para este fim a 
banheira, se não houver um tanque disponível, A rou- 
pa pode ficar em água de sabão bastante concentrada, 
ou embebida numa lixívia de carbonato de sódio, ou em 
água de Javel diluída. 


Esfregar a roupa em água quente com sabão é a 
operação seguinte, mas só para as peças mais sujas. 
Utiliza-se uma tábua ondulada e um tanque. Note-se, 
contudo, que os detergentes modernos eliminam esta 
operação, bastante trabalhosa. 


A lavagem própriamente dita consiste em meter 
as peças que foram esfregadas (se o foram) e as que 
estiveram muitas horas em sabão ou lixívia num tan- 
que com água fria e passá-las depois, uma a uma, com 
sabão, esfregando suavemente. 


Segue-se o enxaguar da roupa em água limpa, até 
à completa eliminação do sabão ou do detergente. 

Espremer e secar a roupa serão as duas operações 
finais da lavagem, 


A laraygem mana! 
da roupa é uma das 
tarejas mais pesadas 
e morosas da dona de 
casa: exige múltiplas 
cperações, um grande 
dispêndio de energia 
e perda de tempo. 
É por isso que a aqui- 
sição duma máquina 
de lavar a roupa, em- 
bora requeira um pe- 
sado sacrificio finan- 
ceiro, será um dos 
mais úteis melhora- 
mentos, se não o 


mais útil, a introduzir no lar. Representa um áptimo investimento 
de capital de que a dona de casa se há-de jelicitar até au fim da vida 
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Espremer a roupa, 
torcendo-a, é um mal 
necessário que pode 
evitar-se, passando-a 
entre dois cilindros 
comandados por uma 
manivela. O sistema 
pode adaptar-se ao 
tanque ou à máquina 
de lavar antiga, sem 
programas de seca- 
gem. Nas máquinas 
modernas a operação 
é realizada automáti- 
camente por centri- 
Jugação 


Lavagem com detergentes 


Um bom detergente moderno pode eliminar duas 
operações da lavagem manual com sabão. 

Depois de escolhidas as peças, tiram-se as nódoas 
mais renitentes e mete-se toda a roupa branca no tan- 
que com o detergente diluido numa quantidade de água 
suficiente, ficando ali toda a noite. De manhã agita-se 
a roupa, esvazia-se o tanque, torna a encher-se com 
água limpa e procede-se à enxaguadura, operação que, 
em caso de necessidade, será repetida. Depois é só 
espremer e pôr a enxugar. 

O espremer da roupa pode fazer-se à mão, sem tor- 
cer, sobretudo se os tecidos forem frágeis, ou por com- 
pressão entre os dois cilindros de uma máquina pró- 
pria, muito simples, adaptada ao tanque, ou ainda 
numa centrifugadora. 


Lavagem na máquina 


Excluindo a eliminação das nódoas de sangue, de 
tinta ou outras que exigem processos especiais, todas 
as restantes operações são automaticamente realizadas 
pelas modernas máquinas de lavar: a roupa suja é 
metida no tambor da máquina que, depois de escolhido 
o programa de lavagem segundo as instruções dadas 
pelo fabricante, se põe a funcionar. Sem qualquer inter- 
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venção da dona de casa, a roupa é completamente la- 
vada, enxaguada e desidratada até ficar quase seca. 

Na máquina deve utilizar-se o detergente que o 
vendedor indicar, pois em certos tipos não convém que 


este faça muita espuma. 


Algumas recomendações importantes 


Antes de meter a roupa em lixívia ou na máquina, 
devem ensaboar-se as partes mais sujas, em particular 
os colarinhos e os punhos das camisas de homem. 

Na lavagem manual, ao preparar a lixívia de car- 
bonato ou de saponária, não poupe muito a água: são 
precisos 5 litros por cada quilograma de roupa seca. 

A roupa manchada de sangue deixa-se em água 
fria com amoniaco (uma colher de sopa por litro de 
agua). A água quente fixa as nódoas de sangue. 

No acto de separar a roupa verifique se alguma 
peça leva um alfinete ou uma agulha espetados, que 
deve retirar. Retirar também todos os adomos e bo- 
tões frágeis. Esvaziar os bolsos, voltá-los do avesso e, 
se necessário, escová-los do cotão. 

A lavagem dos tecidos de seda exige cuidados es- 
peciais. Se a água é muito dura, não use sabão, mas 
sim um detergente. Faça bastante espuma em água 
tépida (não quente), agite nela a roupa, sem a esfre- 
gar e passe-a por água limpa, ainda tépida. Enxaguar 
de novo em água com vinagre (uma colher de sopa 
por litro). Se utiliza a máquina de lavar, escolha o 
programa que for indicado. 

Os tecidos sintéticos lavam-se como as sedas. São 
impermeáveis às nódoas e uma simples passagem por 
água de sabão morna é suficiente para os lavar de 
toda a sujidade. Como não absorvem água, não preci- 
sam de ser espremidos: deixam-se pendurados, a es- 
correr, e secam depressa. 

As rendas brancas delicadas ou antigas não devem 
esfregar-se nem ensaboar-se: enrolam-se frouxamente 
numa garrafa muito limpa ou num rolo de madeira 
limpo e mergulham-se assim num banho de água de 
sabão a que se juntou um pouco de bicarbonato de só- 
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dio. Faz-se isto num recipiente que possa ir ao lume, 
onde o banho é aquecido, sem chegar à fervura; dei- 
xa-se arrefecer e retira-se então a garrafa ou o rolo 
para os enxaguar em várias águas limpas e frias. De- 
pois desenrola-se a renda e põe-se a secar entre dois 
panos. 

Com as rendas pretas procede-se da mesma forma, 
mas, em vez de as meter em água de sabão com bicar- 
bonato, metem-se em cerveja durante meia hora. Se- 
gue-se o enxaguar e o secar. 

A melhor maneira de secar a roupa branca é es- 
tendê-la ao sol sobre a erva, o que infelizmente só 
pode ser feito no campo. A erva liberta oxigénio que, 
sob a influência dos raios solares, branqueia a roupa. 

A forma mais comum de secar a roupa ao ar livre 
é estendê-la em arames de ferro zincado ou revestidos 
de plástico, ou em cordas de «nylon» (as roupas de cor 
não devem secar-se ao sol). 

Sendo muitas vezes a falta de espaço para esten- 
der a roupa um grande problema para a dona de casa, 
certos modelos de estendal, que existem no comércio, 
poderão facilitar-lhe a solução. 


Roupa de cor 


De um modo geral, os vestidos das senhoras não 
devem ser submetidos senão à lavagem com detergente 
ou sabão e logo enxaguados em água fria e postos a 
secar à sombra. Consoante o tecido, assim se terão os 
cuidados que cada qual exige, e muitas vezes é prefe- 
rivel mandá-los à lavandaria para uma limpeza a seco. 

A limpeza a seco é a única aceitável para os duas- 
-peças e para os casacos. Em casa apenas é acessível 
uma limpeza das nódoas (ver mais adiante). O mesmo 
se dirá dos fatos de homem (em casa, lavar a gola por 
dentro, duas vezes por mês, com uma esponja embe- 
bida em água com um pouco de amoníaco). 

Para tirar as joelheiras das calças, molhar o tecido 
com os dedos, batendo com as polpas e, quando já 
estiverem reduzidas, passar a ferro. 
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B — PASSAR A FERRO 


Material 


Para passar bem a ferro deve ter-se uma tábua de 
passar a ferro tão grande quanto possível, com uma 
altura de 70 a 90 cm, conforme o tamanho de quem 
faz a operação. 

Existem modelos destas tábuas, mais ou menos es- 
tandardizados, com 1,5 m de comprimento, mais lar- 
gas numa extremidade do que na outra (40 e 25 cm 
aproximadamente), forradas de flanela e montadas 
numa armação de madeira ou de alumínio, dobrável 
de modo a, depois de fechada, ocupar um espaço redu- 
zido. Um acessório extremamente útil é uma pequena 
prancha para passar as mangas e que se fixa à tábua 
por meio de parafusos de orelhas. 

O elemento essencial é o ferro de engomar, que 
pode ser de aquecimento indirecto, só compreensível 
onde não haja electricidade, ou de aquecimento di- 
recto, por meio de electricidade ou de carvão incan- 
descente. 

O ferro de aquecimento indirecto é uma peça só-. 
lida de ferro fundido que se aquece à chama do gás 
ou na boca de um fogão a lenha ou à carvão; o de 
aquecimento directo é munido de um depósito dentro 
do qual se introduz carvão incandescente, ou é uma es- 
pécie de caixa fechada, contendo um sistema de aque- 
cimento por meio de resistências eléctricas, podendo 
nos modelos mais recentes a temperatura ser regulada 
& vontade e conservada invariável por meio de um 
termóstato. 

Um ferro de engomar deve ter uma base larga, 
alongada para diante e terminando em bico, para po- 
der penetrar em todas as pregas da roupa; o seu peso 
médio será de 1500 g, podendo ser mais pesado, quando 
se trate de passar peças de roupa mais grossas. E, natu- 
ralmente, é o ferro eléctrico que se deve preferir, sem- 
pre que isto seja possível (é possível em quase toda 
a parte). : 

Quando não está a ser manejado, o ferro repousa 
num suporte fixado na extremidade direita da tábua 
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de passar a ferro; este suporte é forrado de amianto, 
isolador do calor. 

Como quase toda a roupa tem de ser humedecida 
antes de ir para o ferro, é bom ter um recipiente para 
água com a tampa perfurada de modo a borrifar as 
peças com certa uniformidade. 


A operação de passar a ferro 


A roupa seca deve ser humedecida (borrifada) 
umas duas ou três horas antes de ser passada a ferro; 
depois de molhada, enrola-se, para que a numidade se 
distribua uniformemente e guarda-se num cesto até à 
altura de ir para o ferro. 

As peças muito finas (crepes, musselinas, etc.) de- 
vem ser metidas na água, espremidas e enroladas numa 
toalha enxuta. 

Se for necessário passar a ferro, imediatamente, 
uma peça que está seca, o melhor é enrolá-la numa 
toalha molhada, e não borrifá-la, como tantas vezes 
se faz. 

- A lã pura passa-se pelo avesso, com a interposição 
de um trapo molhado e o ferro bastante quente para 
que haja um abundante desprendimento de vapor. 

A lã com tergal não se passa a ferro. Se há uma 
ruga mais acentuada, poderá aplicar-se-lhe um pano 
húmido e passar o ferro morno. 

Os tecidos de algodão e de linho passam-se sem a 
interposição do pano húmido, porque devem ser borri- 
fados antes e ficar a humedecer o tempo suficiente. 
Aplique-se o ferro bem quente. | 

As fibras sintéticas, ou não se passam a ferro, ou 
o fabricante dá as instruções necessárias para esta 
operação, particularmente quanto à temperatura do 
ferro. O «nylon», por exemplo, passa-se sem pano in- 
terposto e com o ferro morno. 

Se o ferro, por estar demasiado quente, deixa na 
roupa uma mancha de «tostado», fazemo-la desapare- 
cer, ensaboando-a e enxaguando logo a seguir; se a 
mancha é muito acentuada e se trata de roupa branca, 
aplique-se água oxigenada. 
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O ferro pode deixar na roupa uma mancha de 
ferrugem. Para a eliminar, esfregue-se com um trapo 
embebido em ácido oxálico diluído a 5 por cento e 
enxague-se abundantemente. 


Passar uma camisa de homem: passam-se primei- 
ro os punhos pelo avesso e depois pelo direito; depois 
as mangas, dobrando-as pela costura; o colarinho pela 
parte de dentro e em seguida pela sua face externa, 
tendo o cuidado de não deixar pequeninas rugas que 
tendem u formar-se junto dos bicos; passam-se agora 
as costas da camisa e por fim a frente. 


Passar umas calças de homem: passa-se primeiro a 
parte superior das calças e depois cada uma das pernas, 
em separado, tendo o cuidado de as estender bem sobre 
a tábua, unindo as costuras iaterais a todo o compri- 
mento e deixando o vinco bem direito e bem marcado; 
interpõe-se um pano húmido e aplica-se o ferro bem 
quente. Se há joelheiras, humedece-se essa zona com 
os dedos molhados e dão-se pancadinhas com as polpas 
dos dedos até o tecido voltar ao seu lugar, aplicando 
depois o ferro e o pano húmido. 


Passar gravatas: deve ter uma tabuinha de con- 
traplacado recortada com o feitio da parte da gravata 
que, depois de posta, fica para a frente, isto é, a sua 
parte mais larga; introduza esta espécie de forma den- 
tro da gravata e passe o ferro pouco quente. 


As toalhas de banho e de rosto, se forem passadas 
a ferro, ficam com a felpa amassada; assim, ou não as 
passa ou, depois de passadas, corra a mão sobr: a felpa, 
«arripiando-a» para ficar levantada. 


C — TIRAR NÓDOAS 


Tirar nódoas da roupa é uma operação por vezes 
difícil, dada a diversidade das matérias que formam a 
nódoa e a variedade dos tecidos em que elas cairam, e 
que é preciso não deteriorar. 
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Classificação das nódoas 


Consideram-se as seguintes seis categorias de nó- 
doas: 


Nódoas de gordura ou nódoas gordas: azeite e ou- 
tros óleos, manteiga, tinta de óleo, cera, alcatrão... São 
insolúveis na água e tratam-se pelos solventes orgã- 
nicos. 


Nódoas não gordas de origem animal: sangue, 
ovos, suor, urina... São solúveis na água, insensíveis 
aos solventes. 


Nódoas não gordas de origem vegetal: café, vinho, 
sumo de frutas, ervas, flores... pouco solúveis na água, 
tratam-se por solventes apropriados aos respectivos 
corantes. 


Nódoas metálicas: ferrugem, azebre, tinta de es- 
crever, óxidos diversos... São insolúveis na água e nos 
solventes e tratam-se com ácidos que dissolvem os sais. 


Nódoas quimicas: devidas à acção de produtos qui- 
micos que atacam o tecido ou a sua cor (lixívia ácida, 
tintura de iodo, álcool, acetona). Cada caso tem o seu 
solvente apropriado. 


Nódoas mistas: são as que pertencem a mais do 
que uma das categorias enunciadas, como sejam as nó- 
doas de chocolate, molhos e outros produtos alimen- 
tares. 


Solventes 


Tirar uma nódoa é dissolver o produto que a cons- 
titui e fazer passar a solução para outro tecido que se 
inutiliza (o trapo com que se esfrega a nódoa, papel 
mata-borrão, etc.). Pode ser também um processo de 
neutralização de um composto químico, de simples 
absorção, etc. 
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Para este fim há numerosos produtos que se clas- 
sificam em vários grupos. 


Solventes orgânicos (pertencentes à quimica orgã- 
nica). — São os seguintes: 


Acetona — Dissolve as gorduras, as resinas e Os 
vemizes; é um líquido incolor, de odor forte, infla- 


mável. 


Alcool etílico — Dissolve as gorduras, os vernizes e 
certos corantes básicos. É inflamável. 


Benzina — Dissolve as nódoas de gordura e de 
cera. Muito inflamável. 


Essência de terebintina — Solvente dos vernizes. 
Inflamável. 


Éter sulfúrico — Solvente das gorduras; misturado 
com benzina ou com álcool, dissolve a tinta de óleo e 
os vernizes. Muito inflamável. 


Gasolina — De emprego idêntico ao da benzina. 
Muito inflamável. 


Percloroetileno, tricloroetileno e tetracivreto de 
carbono — Solventes clorados, excelentes para tirar as 
nódoas de gordura. O último é inflamável. 


Sulfureto de carbono — Dissolve as gorduras, OS 
vemizes e a cera. Tem um cheiro muito desagradável 
e é muito inflamável. 


Ácidos utilizados para tirar certas nódoas: 


Ácido acético — Dissolve os corantes básicos, mas 
(cuidado!) dissolve também as fibras de acetato de 
celulose. 


o 


Ácido oxálico — Na forma de oxalato é usado para 
tirar as nódoas de ferrugem. 
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Ácido tartárico — Na forma solúvel, para eliminar 
nódoas de ferrugem e de produtos vegetais. 


Álcalis e sais alcalinos: 


Amoniaco — Dissolve as nódoas de albumina ou 
de sangue não fixadas pelo calor, e utiliza-se para a 
lavagem dos tecidos de la. 


Carbonato de sódio — Para vários tipos de nódoas. 


Ozxidantes — São produtos que, captando o hidro- 
génio da água, põem o seu oxigénio em liberdade; são 
a água oxigenada e a água de Javel, que se utilizam 
para tirar nódoas de origem vegetal mas só nos tecidos 
de fibra vegetal, pois amarelecem a seda e a lã. 


Redutores — Libertam o hidrogénio da água, cap- 
tando o oxigénio; são o anidrido sulfuroso, para tirar 
nódoas de origem vegetal, e o bissulfito de sódio, para 
nódoas coradas. 


Produtos emulsionantes — Os mais utilizados são 
a bile de boi e os sulfuratos de álcool. 


Produtos absorventes — De origem animal ou ve- 
getal, aplicados na forma de pó muito fino, absorvem 
as gorduras; são a fécula, o amido, à farinha, a terra 
de infusórios, o cré, O talco (este último é o mais 
usado). 


Selecção de produtos a empregar 
Se indicamos vários produtos para um mesmo tipo 
de nódoas é porque eles têm de ser escolhidos de acor- 


do com o tecido à limpar. 


Fibras animais (lã e seda), podem ser limpas com 
todos os solventes (ver esta rubrica) e ácidos (ver esta 
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rubrica), o amoníaco, a água oxigenada e o bissulfito 
de sódio. 


Fibras vegetais (algodão, linho, cânhamo), podem 
ser limpos com todos os solventes, os ácidos, o amo- 
níaco, a água oxigenada, o bissulfito de sódio e a água 
de Javel. 


Fibras sintéticas («rayon», «nylon», acetato de ce- 
lulose), são limpas com benzina ou tricloroetileno; po- 
dem empregar-se, com precauções, o amoniaco e a água 
de Jável. Nunca usar o álcool, a acetona ou o ácido 
acético. 


Modo de proceder 


A eliminação de uma nódoa processa-se em três 
fases: : 


Acção física, que consiste em fazer penetrar o sol- 
vente no interior da fibra e dissolver a nódoa que se 
quer tirar. Pode-se começar por aplicar o solvente, não 
sobre a nódoa mas do lado oposto, por baixo dela. Esta 
operação, indispensável, pode ser longa, principal- 
niente nas nódoas de óleo, de tintas secas ou de albu- 
mina seca. 


Acção mecânica, que consiste em dar pequenas e 
rápidas pancadas sobre a nódoa, com o tampão embe- 
bido no solvente ou com uma escova de pêlo duro, ao 
mesmo tempo que se enruga e desenruga o tecido no 
sítio da nódoa para esta ser bem penetrada pelo pro- 
duto. 


Acção química que consiste em aplicar um outro 
produto químico para eliminar a mancha que às vezes 
fica, depois de se limpar a nódoa, 

Ao tirar uma nódoa forma-se, com frequência, em 
volta do sítio onde ela estava, uma auréola, devida a 
uma imperfeita absorção do produto dissolvido pelo 
tampão que o deve absorver; ou então, devido ao facto 
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de a peça estar toda ela suja, ficando, portanto, uma 
mancha limpa circundada por uma auréola de suji- 
dade. 

Neste último caso é evidente que a peça precisa 
de ser lavada depois de se lhe tirar a nódoa. 

Ao tirar uma nódoa forma-se com frequência, em 

No primeiro caso deve renovar-se o tampão absor- 
vente, empregando outro bem limpo, e secar a nódoa 
por completo. Pode também recomeçar-se a operação 
de limpeza pela parte mais afastada da nódoa, cami- 
nhando para o centro e substituindo o tampão, se for 
necessário. 


O material necessário para tirar uma nódoa é o 
seguinte: uma taça de esmalte e outra de faiança, uma 
pequena escova de cabo e pêlo rijo, uma esponja seca, 
uma camurça, pedaços de papel mata-borrão, uma pe- 
quena faca, um conta-gotas e um frasco ou frascos com 
os produtos a utilizar: solventes, emulsionantes, des- 
corantes, redutores, etc. 

Recordando que muitos destes produtos são infla- 
máveis, e até muito inflamáveis, a dona de casa deve 
proceder à eliminação das nódoas longe de qualquer 
chama; e porque alguns dos produtos emitem vapores 
irritantes (amoníaco) ou de cheiro muito desagradá- 
vel (sulfureto de carbono) deve ficar próximo de uma 
janela aberta. 

A peça é estendida sobre a mesa. O sítio da nódoa, 
bem estendido, tem por baixo um pano absorvente ou 
um pedaço de papel mata-borrão. 

Escolhido o produto que vai actuar, procede-se 
como ficou dito no princípio desta rubrica. Em certos 
casos convém, logo depois da nódoa tirada, cobrir a 
região com um pó absorvente (talco). 

Não esfregue a nódoa com o tampão embebido no 
solvente: dê-lhe pequenas e rápidas pancadas com o 
tampão moderadamente molhado no solvente, substi- 
, tuindo-o por outro limpo logo que o primeiro esteja 
sujo. 

Não deve utilizar-se um tampão branco num tecido 
preto ou escuro, e vice-versa, 


EML 47. 
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Se a nódoa é grande não a queira eliminar toda 
de uma vez: deve proceder por partes e não embeber 
uma larga zona do tecido no solvente que utiliza, 

No título que segue — Nódoas-Sinopse — encontra- 


rá todos os pormenores quanto ao produto a empregar 
segundo a natureza da nódoa e do tecido em que caiu. 


E — NÓDOAS — SINOPSE 


1 — Nódoas gordas sem espessura 


(Azeite, manteiga, toucinho, petróleo, vaselina): 


a) Em todos os tecidos de todas as cores: 


Colocar debaixo da nódoa um pano absorvente e 
aplicar sobre ela uma escova embebida em benzina ou 
em tricloroetileno. Retirar o pano absorvente e dis- 
farçar a auréola com um tampão limpo, humedecido 
no mesmo solvente, e procedendo da periferia para O 
centro da zona que foi limpa. Esta operação faz-se 
friccicnando suavemente em movimentos circulares, 
enquanto a primeira se faz batendo com a escova na 


nódoa para a impregnar bem do solvente. 
Para os tecidos leves basta deitar um pó absor- 


vente nos dois lados da nódoa e aplicar um ferro de 
engcmar pouco quente. 


b) «Nylon» e tecidos idênticos: 
Lavar com água de sabão. 


c) Algodão branco: 

Lavar com água e sabão. 

d) Algodão de cores vivas: 

Lavar com água e carbonato de sódio. 
e) Algodão de todas as cores: 


Lavar com água e detergentes modernos. 
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2 — Nódoas gordas com espessura 
(Óleo, coaltar, alcatrão): 
a) Em todos os tecidos de todas as cores: 
Amolecer a nódoa com um corpo gordo (azeite) 


que se deixa actuar durante cerca de 12 horas. Em 
seguida proceder como em 1 a). 


Cera, estearina: 
b) Em todos os tecidos de todas as cores: 
Raspar a nódoa com uma faca, Fundir a nódoa 


entre dois pedaços de mata-borrão, aplicando sobre um 
deles o ferro de engomar não muito quente. 


Tinta de óleo fresca: 
c) Todos os tecidos de todas as cores: 


Tratar a nódoa como em 1 à). 
Tinta de óleo antiga: 


d) Todos os tecidos de todas as cores, excepto 
fibra de acetato: 


Amolecer a mancha com o dissolvente próprio, 
que se adquire no comércio; facilitar a penetração do 
solvente massajando a nógoa entre os dedos polegar e 
indicador das duas mãos; logo que a nódoa está amo- 
lecida, proceder como em 1 a), utilizando benzina; 
cobrir com talco. 


e) «Nylon», acetato: 


Amolecer a nódoa com óleo; tratá-la, depois, com 
gasolina e terminar como em 1 b). 
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Verniz de unhas: 


f) Todos os tecidos de todas as cores, excepto 
«TAYon : 


Molhar com acetona sobre um pano absorvente. 


Outros vernizes: 
g) Todos os tecidos, excepto os sintéticos: 


Tratar a nódoa com éter, depois com álcool amí- 
lico e acetona; antes de secar aplicar benzina com & 
escova e absorver com um pano seco. 


3 — Nódoas gordas de cor 


(Ceras coloridas, lápis dos lábios, pomada do calçado): 


a) Todos os tecidos, excepto os sintéticos: 


Embeber a nódoa com tricloroetileno ou com ben- 
zina; deixar amolecer; enxaguar com solvente, Com 
uma vara de vidro trabalhar a nódoa com ácido acé- 
tico puro. Se a nódoa persiste usar a água de Javel ou 
o bissulfito (caso dos tecidos de algodão brancos) ou 
água oxigenada (tecidos de lã, seda, brancos ou de cor). 


b) «Nylon» e outros tecidos sintéticos: 
Lavar com água de sabão e descorar com água 


oxigenada. 


4 — Nódoas não gordas, de aspecto esbranquiçado 


(Bombons, doces, xaropes, cola, açúcar, feculentos): 


Todos os tecidos: 
Amolecer a nódoa com água fria ou tépida por 
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nieio da escova. Se fica um fundo que não sai, proce- 
der como em 7. 


5 — Nodoas não gordas de origem animal sem albumina 

(Dejecções, insectos esmagados, saliva, suor, urina): 

a) Todos os tecidos: 

Molhar ligeiramente com água fria ou tépida e 
limpar depois com a. escova. Descorar com água adi- 
cionada de umas gotas de amoníaco. 

b) Sobre tecidos brancos: 


Descorar com água de Javel diluída. 


6 — Nódoas não gordas de origem animal e albuminosas 


(Clara de ovo, leite): 
a) Todos os tecidos brancos: 


Molhar com água tépida; descorar com água oxi- 
genada. 


b) Tecidos de cores vivas: 


Lavar com água e amoníaco (10 por cento) tépida. 
Enxaguar progressivamente com água simples. 


c) Tecidos escuros: 


Tirar a maior parte com benzina e tratar como o 
sangue (a seguir). 


Sangue: 
a) Fresco e recente: 


Em lençóis e tecidos de cor — preparar uma pasta, 
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um pouco espessa, de água e amido. Deixar secar, es- 
covar e, se necessário, repetir a operação. 


b) Seco e antigo: 


Molhar a nódoa com água ligeiramente envina- 
grada e embebê-la em pepsina, que se compra na far- 
mácia. Enxaguar com água limpa. 


7 — Nódoas não gordas de origem vegetal 
«Madeira, borra de café, flores, frutos, ervas, vinho, etc.): 
a) Lãe seda brancas: 


Dissolver a nódoa com ácido acético puro, esfre- 
gando-a por meio de uma vareta de vidro, apoiando o 
tecido num pano absorvente. O fundo que fica será 
depois descorado com bissulfito. 


b) Lã e seda de cores vivas: 


Dissolver a nódoa com ácido tartárico; descorar O 
fundo com uma mistura de água oxigenada e amo- 
niaco em partes iguais. 


c) «Nylon» de cores: 


O mesmo processo, mas utilizar a água oxigenada 
com precaução. 


d) Outros tecidos de cores: 


O mesmo processo que em e), mas antes deve ex- 
perimentar a resistência das cores numa bainha ou 
numa costura. 


e) Algodão e acetatos brancos: 


Dissolver com álcool; descorar com água de Javel 
e neutraiizar em seguida com bissulfito. 
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f) «Nylon» branco: 


Algumas gotas de álcool ou de amoníaco. 


8 — Nódoas metálicas 


Prata: 

a) Lãe seda: 

Utilizar os detergentes modernos. 

b) Todos os tecidos, excepto lã e seda: 

Utilizar os detergentes modernos e depois molhar 
com água tépida; polvilhar com oxalato de potássio e 
enxaguar bem. 


c) Tecidos brancos e de cores sólidas: 


Fazer uma boneca de musselina com oxalato de 
potássio e esfregar a nódoa molhada. 


Ferrugem, azebre, zinco: 
a) Todos os tecidos, excepto «nylon» e acetato: 
Entregar aos cuidados da lavandaria. 
b) «Nylon» e acetatos: 


Aplicar ácido clorídrico diluído a 5 por cento. 


9 — Nódoas quimicas 
Ácidos: 


Neutralizar imediatamente com amoniaco ou car- 
bonato de sódio (os Reinos corroem as cores e a fibra 
com rapidez). 
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Alcool (caso dos perfumes e água-de-colônia ) : 


Limpar com tricloroetileno. Se não bastar, enxa- 
guar bem com água pura e aplicar água oxigenada. 


Água de Javel (conhecida entre nós por lixívia): 


Detergentes modernos e em seguida água oxige 
nada (é difícil que a mancha desapareça). 


lodo: 


Detergentes modernos e tocar a nódoa com uma 
vareta de vidro molhada em hipossulfito de sódio. 


Tintura de iodo: 


Álcool a 90º e tocar a nódoa com hipossulfito de 
sódio. 

10 — Nódoas mistas 
Lama: 

Humedecer com água fria; lavar com água de 
sabão ou com água avinagrada e enxaguar bem. Se a 
nódoa persistir, batêla com a escova embebida em 
benzina ou tricloroetileno. Nos tecidos claros utilizar 


detergentes modernos e, se a nódoa persistir, polvi- 
lhar com bissulfito. 


Caldo: 

Tratar como em 1 (nódoas gordas). 
Café com leite: 

Tratar como em 1 e depois como em 3. 
Chocolate com leite: 


Tratar como em 1 e depois como em 3. 
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Tinta de óleo: 

Amolecer com azeite e tratar depois com benzina 
ou tricloroetileno. Se a mancha persistir, deixar secar 
o tecido e aplicar toques de ácido acético puro. 
Tintas não oleosas: 

a) Em todos os tecidos, excento sintéticos: 

Limpar com ácido fórmico, enxaguar, ensaboar. 


b) Sintéticos: 


No branco, descorar com hipossulfito ou com água 
de Javel (nunca usar o ácido fórmico). 


Tinta de escrever: 

a) Nódoas frescas: tentar o leite quente, sumo 
de limão ou ácido cítrico, aplicados sobre o 
tecido molhado. 

b) Nódoas antigas ou muito renitentes: com um 
pano absorvente por baixo da nódoa, aplicar 
sobre esta tricloroetileno; se persistir, tocá-la 
com ácido acético puro. Fazer secar ao sol e, 
se necessário, repetir a operação, 


Se ficar uma mancha amarelada, tratá-la como 
em 8 (Ferrugem). 


Mercurocromo: 
a) Todos os tecidos, excepto «rayon»: 


Lavar com água e depois com álcool a 90º; em 
seguida água de Javel ou água oxigenada. 


b) «Rayon»: 


Tentar o tricloroetileno ou a água oxigenada. 
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Bolor: 
a) Algodão e linho brancos ou de cores sólidas: 


Mergulhar numa solução tépida de perborato de 
sódio ou polvilhar com ácido oxálico. 


b) Lã e seda, todas as cores: 


Tentar a água oxigenada, a água amoniacal, ou 
polvilhar com oxalato de potássio. 


Gema de ovo: 


Tratar como em 1 a). 


Doces : 


Tratar como em 4 e em 3. 


Molhos: 


Tratar como em 3. 


11 — Nódoas de origem desconhecida 


Tentar sucessivamente: 


Benzina, tricloroetileno, 
Água fria, tépida, quente, 
Amoniíaco. 

Ácido acético puro. 

Sabão a quente. 

Água oxigenada, bissulfito. 
Água de Javel. 

Ácido oxálico, 


Considerar bem a natureza do tecido e a resistên- 
cia das cores; convém experimentar numa bainha ou 


numa costura. 
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Outros métodos 


Outros métodos, menos científicos, mais «casei- 
ros», podem ser utilizados para certos tipos de nódoas: 


Ácidos — Quando não sejam fortes nem actuem 
durante muito tempo podem neutralizar-se com amo- 
níaco diluído em água. 


Anilina — Álcool 20 g., água oxigenada 1 g. 


«Báton» — Molhar com água simples e aplicar bi- 
carbonato de sódio, esfregando suavemente até a nódoa 
desaparecer por completo. 


Bolor — 15 colheres de água e 1 de amoníaco. Ou 
lavar com água e sabão e expor ao sol demoradamente. 


Cacau e café — Água quente, de preferência sal- 
gada. 


Chá — Aplicar sumo de limão com sal, expor ao 
sol e lavar com água simples. 


Cal — Esfregar com um pano embebido em vi- 
nagre. 


Carvão — Esfregar com miolo de pão. 
Cerveja — Água morna e álcool em partes iguais. 
Ervas — Sumo de limão e álcool. 


Ferrugem — Segurar a parte manchada sobre uma 
panela com água a ferver e deixar gotejar sobre a nó- 
doa sumo de limão. Esfregar, lavar e repetir, se neces- 
sário. Outro processo: colocar o tecido manchado so- 
bre a superficie de corte de meio limão e aplicar o ferro 
de engomar quente: lavar depois com água e sabão. 


Frutas — Aplicar amido em pó e deixar durante 
uma hora; depois lavar com água e sabão. Ou aplicar 
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sumo de limão com sal. Nas nódoas recentes pode 
bastar água a ferver. 


Leite — Água e sabão, ou talco. 

Licor — Esfregar com álcool. 
Mercurocromo — Água, oxigenada. 
Moscas — Água e álcool em partes iguais. 


Nicotina — Sumo de limão; esfregar suavemente 
e depois enxaguar. 


Perfume — Em tecidos não sintéticos, 100 g. de 
água e 4 g. de sulfato de sódio. 


Sangue — Se a nódoa é recente, água oxigenada; 
se é antiga, amoníaco diluído. 


Tinta de escrever — Esfregar com tomate e lavar 
com água fria, ou sumo de limão com sal. Ou, ainda, 
leite não fervido. 


Transpiração — Água e amoníaco. Em tecidos de 
cor: 100 g. de água, 30 g. de clorofórmio e umas gotas 
de ácido acético. 


Urina — Detergentes modernos. 
Vinho — Aplicar sal e depois lavar com água e 
sabão. Ou leite a ferver, ou ainda, água oxigenada. 


F — CONSERVAÇÃO E LIMPEZA DO CALÇADO 


A conservação do calçado depende, essencialmente, 
da sua limpeza e mais alguns cuidados acessórios. 


Calçado de borracha (sapatos ou galochas) que 
habitualmente só se usa na estação chuvosa: antes de 
ser guardado deve ser lavado com água simples; de- 
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pois de seco unte-se com vaselina e encha-se com papel 
de jornal amarrotado e bem comprimido dentro do 
calçado; guarde-se envolvido num pano de lã ou de 
algodão. 

Se o calçado de borracha foi esquecido e está duro 
e quebradiço, tente salvá-lo pincelando-o com */; de 
água e !/; de amoniaco; esfregue-o depois com um 
pano de là. 

Nunca se permita secar o calçado de borracha ao 
calor do lume ou do irradiador: limpe-o com um trapo 
e deixe evaporar, lentamente, o resto da humidade. 


Calçado de camurça: para limpar simplesmente 
do pó basta escová-lo com uma escova, de preferência 
uma escova de borracha especial para este fim e que 
se adquire no mercado. As nódoas saem muitas vezes 
bem com a aplicação suave de uma lixa muito fina 
ou passando-as com uma escova, água e sabão. Depois 
de seco passa-se um giz, que também é vendido no 
comércio para este fim. Finalmente escova-se. 

Quando a camurça fica com o pêlo amassado por 
ter sido molhada (lavagem ou chuva), espera-se que 
seque e passa-se depois uma lixa muito fina. Enquanto 
seca, convém ter o calçado cheio de papel de jornal 
bem apertado para evitar que se deforme. 


Calçado de couro claro: limpa-se com leite cru; 
o amarelo ou castanho, com três partes de leite e uma 
de terebintina; o preto, esfregando-o com batata crua. 


Calçado de pelica (é o calçado que mais se usa): 
para o conservar em bom estado durante tanto tempo 
quanto possivel (o que depende da sua qualidade), é 
preciso ter com ele certos cuidados: 

A limpeza deve limitar-se à escova, aplicada enér- 
gicamente para eliminar o pó e a lama, estendendo-se 
em seguida uma camada muito ténue de pomada que 
se espalha com um trapo; dá-se um pouco de poli- 
mento com a escova e logo outra vez a pomada; 
puxa-se o lustro com um pano de lã. 

Se o calçado apresenta manchas de bolor (o que 
às vezes sucede por se guardar em local húmido), eli- 
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minem-se estas com um trapo humedecido em tere- 
bintina; depois de seco aplique-se a pomada. 

Se o calçado estiver húmido, antes de o engraxar 
deverá ser friccionado energicamente com um pano 
de lã. 
É aconselhável não usar dois dias seguidos o mes- 
mo par de sapatos, dando a cada par pelo menos 24 
horas sem uso para secar e ser arejado, o que lhe 
aumenta a duração. Nestas 24 horas deverá encher-se 
de papel de jornal, a fim de evitar que se deforme. 

No Inverno, os sapatos andam sempre mais ou 
menos húmidos, e basta às vezes ficarem uma noite 
abandonados para logo se deformarem. Convém, pois, 
enchê-los de papel de jornal bem apertado que, além 
de evitar a deformação, absorve a humidade. 

Sapatos que não são usados por algum tempo de- 
vem guardar-se sempre perfeitamente limpos e secos, 
enchidcs com papel de jornal e dispostos de maneira 
a não se deformarem. E se os sapatos vão ser guarda- 
dos por muito tempo, aplique na sola bem limpa umas 
pinceladas de óleo de linhaça quente, o que lhe con- 
serva a flexibilidade; quando voltar a usá-los deverá 
friccioná-los na sola com um pano áspero, para elimi- 
nar o óleo e não manchar o chão, 

Para eliminar dos sapatos o cheiro desagradável do 
couro e da transpiração, utilizam-se os modernos deso- 
dorizantes; na sua falta passe-os por dentro com um 
pano molhado em vinagre. 

Sapatos apertados são um martirio. Pode alargá- 
-jos deixando-os toda a noite cheios de papel de jornal 
embebido em álcool e calçá-los de manhã, ainda húmi- 
dos, para tomarem a forma do pé. Se já tiverem secado 
molhe-os por dentro com álcool e calce-os assim. 


Calçado de verniz 


A limpeza do calçado de verniz faz-se apenas com 
um pano de lã seco; quando muito pode ser prévia- 
mente passado com um trapo humedecido em gli- 


cerina. 
As mudanças bruscas de temperatura fazem esta- 
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lar o verniz. Para evitar que isto suceda, se o tempo 
estiver frio, antes de calçar sapatos de verniz aque- 
ça-os, friccionando-os eneérgicamente com um pano 
de lã. 


Adicional ao Cap. HI 
COMBATE AOS INSECTOS E AOS RATOS 


Existe actualmente uma extensa gama de insec- 
ticidas e raticidas que dispensaria este «adicional» se 
por vezes a utilização de tais produtos não estivesse 
contra-indicada ou não fosse difícil. 

Digamos, primeiro, algumas palavras sobre os in- 
secticidas e os raticidas. 


Insecticidas 


Recebem esta denominação todos os produtos que 
matam, não só os insectos, como todo o animal dani 
nho de pequenas dimensões que em rigor não per- 
tence à classe dos insectos (as aranhas, por exemplo). 

Se é verdade que muitos insecticidas, sobretudo 
alguns que se utilizam na agricultura, são tóxicos para 
o homem e os animais domésticos, os insecticidas que 
se usam para combater os parasitas dentro de casa 
têm uma toxicidade muito fraca e quase só por inges- 
tão do produto. Este facto obriga a não dispensar a 
dona de casa de certos cuidados, como sejam: 


— Lavar muito bem as mãos depois de manusear 
um insecticida, mesmo que este seja aplicado em pul- 
verização por meio de aparelho próprio, ou na: forma 
de aerossol (sistema conhecido pelo termo «spray»); 


— Não permitir que os alimentos sejam contami- 
nados pelo insecticida ; 


— Não aplicar um insecticida num recinto fecha- 
do onde permaneçam pessoas ou animais; 
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— Guardar os insecticidas fora do alcance das 
crianças e em condições de não poder ser confundido 
com outros produtos, principalmente alimentares ou 


medicamentosos. 


Os insecticidas actuam mortalmente sobre os para- 
sitas por ingestão, por contacto ou por inalação, ou 
ainda por dois destes processos. Por ingestão quando 
absorvidos pelo tubo digestivo do animal; por con- 
tacto quando exercem o seu efeito através do tegu- 
mento do insecto; por inalação quando o atingem 
através do aparelho respiratório. 

Deste modo, apresentam-se os insecticidas sob 
várias formas: pós, liquidos estáveis, líquidos voláteis, 
sólidos voláteis, aerossóis, papéis combustiveis, etc. 


Raticidas 


Os raticidas, produtos para matar os ratos, são 
muito mais perigosos para o homem e os animais do- 
mésticos do que os insecticidas. Não é preciso evocar 
os gases asfixiantes e os vapores tóxicos, aplicáveis 
nos grandes armazéns, docas e navios, para exemplifi- 
car os perigos dos raticidas; basta citar o «trigo roxo» 
e outros raticidas domésticos, aos quais se devem tan- 
tas mortes humanas acidentais e criminosas. 

Estes produtos contêm, além do veneno, uma 
substância alimentar e uma essência odorifera, pois O 
rato é atraído pelos perfumes. Os ratos morrem em 
pouco tempo, o que significa ficarem os seus cadáve- 
res a apodrecer nos sótãos e nas caves, nos entreforros 
das casas ou debaixo dos soalhos. 

Por tudo isto é preferível não recorrer a tais rati- 
cidas e preferir os processos que mais adiante indica- 
remos. 


Combate aos parasitas 


Não se querendo ou não podendo utilizar os insec- 
ticidas, pode recorrer-se a outros processos. 
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Baratas — As baratas são afugentadas pelo cheiro 
da essência de terebintina. A essência de tomilho pro- 
duz o mesmo efeito. Pequenos recipientes com um des- 
tes produtos, colocados nos locais frequentados pelas 
baratas, evitam que elas se aproximem. 


Para as destruir, e não querendo usar o D.D.T., 
por exemplo, misture açúcar e bórax em partes iguais 
e coloque pequenas porções desta mistura nos pontos 
mais frequentados por estes insectos. Repita a opera- 
ção várias noites seguidas (as baratas circulam prin- 
cipalmente à noite). 


Formigas — As formigas são afugentadas por vá- 
rios odores: petróleo, ácido fénico, álcool, sal das cozi- 
nhas, borra de café, sumo de limão... Se descobrir os 
locais por onde as formigas lhe invadem a casa, basta 
dispor pequenos recipientes (tampas de latas de con- 
servas, ou outras) com um daqueles produtos para que 
elas não cometam os seus costumados distúrbios. 


Para evitar que as formigas entrem nos armários 
onde guarda o açúcar, doces ou outros alimentos, lave-o 
por dentro com água de folhas de nogueira (!) e colo- 
que ao canto das prateleiras um pires com borra de 

Café seca e pulverizada. 


Se o açucareiro foi invadido pelas formigas, meta- 
Jhe dentro uma bola de algodão embebida em álcool: 
as formigas fugirão imediatamente. 


Mosquitos — Os mosquitos são afugentados pelo 
cheiro da cânfora, do benjoim, da alfazema, do euca- 
lipto, da cebola... Assim, desde que os mosquitos amea- 
cem invadir a casa, bastará queimar, no comparti- 
mento por onde eles entram, um pouco de cânfora ou 
de benjoim, ou ter no quarto um pedaço de algodão 
embebido em essência de alfazema ou de eucalipto. E 
para evitar que eles pousem na carne, ponha junto 
desta uma cebola cortada ao meio. 


Água ltro, folhas de nogueira 10 &.; ferva-se e depois 
je má te oeimento der acrescente-se 0 sumo de Quatro cabeças “de alno. 


EML 48 F 
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Moscas — Afugentam-se as moscas de um quarto 
ou de uma sala distribuindo por vários pontos pequenos 
pires com óleo de eucalipto; ou leite misturado com 
pimenta; ou vinagre com pimenta. 

Mas, claro está, sempre que se possa recorrer aos 
insecticidas modernos, é melhor considerá-los nas suas 


vantagens. 


Percevejos — Misture fel de boi com vinagre bem 
forte e lave com esta mistura os móveis infestados. 
O D.D.T. é muito eficaz, 


Pulgas — Se aparecem pulgas no quarto ou num 
outro compartimento da sua casa, coloque aí uma 
caixa de lata com a tampa perfurada em forma de 
crivo e contendo cânfora em pó. Retire-a do quarto à 
noite. 

Os cães ficam libertos de pulgas se lhes deitar no 
pêlo algumas gotas de essência de rosas; ponha na 
cama do animal algumas pétalas de rosa e as pulgas 
não irão incomodá-lo. 


Traças — Num frasco pequeno, de boca larga, in- 
-troduza uma bola de algodão embebida em ácido fénico 
e tape com um rolho de algodão seco; coloque o frasco 
dentro do guarda-fato. 


Ratos — Nos locais frequentados pelos ratos, deixe 
à noite pequenas bolas de uma pasta constituida por: 


Banha. +... cc... 608. 
Farinha +... ...c. cc... 259» 
Pó de cila +... ..c.cc.c. 159» 


Como a morte do animal só sobrevém muitas horas 
depois (12 a 48), este vai morrer longe. Além disso a 
mistura não é tóxica para o homem e as aves, e muito 
pouco nociva para os outros mamíferos. 
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; | Capítulo IV 
"PEQUENAS REPARAÇÕES 


Em certas circunstâncias, a dona de casa: pode 
muito bem efectuar pequenas reparações ao alcance da 
sua habilidade e das suas possibilidades técnicas. 

No entanto, antes de pôr mão à obra convirá pon- 
derar O seguinte: se a peça a consertar for delicada, 
de estimação, ou valiosa, mais vale entregá-la a um 
especialista para que a conserte, dada a incerteza dos 
resultados no amadorismo de ocasião; e por outro 
lado, há peças que não vale a pena reparar mas antes 
substituir, quer porque depois de reparadas ficam pra 
ticamente inutilizadas quer porque o seu baixo preço 
torna acessível a sua substituição. 

Comecemos pelos objectos em que é necessário 
considerar o material de que é feito mais do que a sua 
função. 


Objectos de alabastro e de mármore 


Em geral só as pequenas peças decorativas parti- 
das estarão ao alcance de uma reparação doméstica: 
uma jarra, uma estatueta... ou o tampo pequeno de 
uma mesinha. 

Aplica-se às superfícies de fractura, depois de mui- 
to bem limpas, uma pasta espessa formada pela mis- 
tura de cré em pó e silicato de sódio em soluto a 30º 
Baumé; conservar depois as superfícies fortemente 
unidas uma contra a outra até a pasta ficar bem seca. 
Em seguida, raspar com uma faca o excesso de pasta 
e terminar o trabalho afagando com uma lixa fina e 
restituindo o brilho com cré. 

Em vez desta mistura poderá usar-se uma cola de 
resinas vinílicas incolores («cola-tudo»), mas só em 
superfícies muito pequenas, 

Para tapar buracos abertos no mármore ou no 
alabastro, ou disfarçar fendas mais ou menos largas, 
faça uma pasta um tanto fluída diluindo em água 
de cola (soluto de silicato de sódio) um pó que varia 
com a cor do mármore: será pó de alabastro para O 
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alabastro e o mármore branco, pó de ardósia para o 
mármore cinzento, ocre para o mármore vermelho e 
castanho, Enche-se a fenda ou o orifício com a pasta 
e depois de secar raspa-se o excesso com uma faca, 
dá-se polimento com pó de pedra-pomes e Justra-se 
com branco de Espanha. 


Objectos de vidro 


A colagem de um objecto de vidro partido em dois 
ou três fragmentos só é realizável quando as super- 
fícies de fractura têm dimensões apreciáveis. Mesmo 
assim, se o objecto não é meramente decorativo e tem 
de ser manuseado, lavado, etc., os resultados são muito 
alentórios. 

Existem no mercado certas colas vinílicas que dão 
bom resultado. Na sua falta pode obter ums, cola para 
vidro bastante resistente, fazendo uma pasta espessa 
de gelatina fundida em banho-maria e ácido acético. 
Aplica-se a quente às superfícies a reunir, que depois 
se conservam apertadas até a cola arrefecer. 


Objectos de celulólide 
Para colar objectos de celulóide utilize acetona: 
aplique-a às superfícies de fractura durante alguns 


minutos e depois ajuste e mantenha apertadas essas 
superfícies até secar. 


Objectos de chifre 


Dissolva-. alúmen em pouca água e aqueça até 
adquirir a consistência de xarope. Aplique a quente. 


Objectos de marfim 


O mesmo processo usado para o chifre serve para 
o marfim. 
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Objectos de porcelana 


Há várias fórmulas de colas para colar objectos 
de porcelana. Eis algumas: 


-—- Uma clara de ovo batida e bem misturada com 
cal viva em pó muito fino. 


— Uma clara de ovo batida, emulsionada em soro 
de leite (!) e misturada com cal viva em pó fino. 


— Uma clara de ovo batida e muito bem mistu- 
rada-com farinha de, trigo até obter uma pasta homo- 
génea. 


— Aquecer alúmen num recipiente metálico (?) 
até fundir e aplicá-lo assim, deixando as superfícies de 
fractura em contacto íntimo durante quatro dias. 


“REPARAÇÕES ELÉCTRICAS 


A grande maioria das reparações eléctricas não 
entra no âmbito das actividades de uma dona de casa; 
é-lhe mesmo proibido intervir na instalação, além de 
ser perigoso. Assim, quanto à rede, só lhe será acessí- 
vel a substituição de um fusível no quadro de distri- 
buição se este não estiver apetrechado com disjuntor. 
(não haverá então fusíveis). A aparelhagem deve ser 
entregue ao técnico competente. 

O fusível, ou corta-circuito, é uma pequena peça 
interposta no circuito de distribuição, entre o conta- 
dor e a rede interna. A sua peça essencial é um fio 
condutor que une entre si dois terminais: um por onde 
-a corrente eléctrica entra na rede de distribuição e 
outro que corresponde ao início desta rede ou de um 


(*/Para obter soro de leite basta deitar neste um pouco de vina- 
gre: forma-se um coéágulo o que se retira, e o líquido que fica 6 O soro. 


(2) Para uma pequena pro basta usar uma colher de sopa 
onde coloca o alúmen, aquecendo-a à chama de álcool ou de gás. 
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dos seus sectores. Este fio está calculado de tal modo 
que, se a carga na rede exceder determinados limites 
que põem a instalação em perigo, o fio funde e o cir- 
cuito fica cortado: as luzes apagam-se, os aparelhos 
deixam de funcionar. 

Além do excesso de carga, este incidente pode re- 
sultar de um curto-circuito, quer na instalação quer, 
mais frequentemente, num dos aparelhos ou num can- 
deeiro. 

Enquanto se mantiver a situação que originou o 
rebentar do fusível, é inútil substituí-lo, pois voltaria 
a rebentar imediatamente. É necessário, portanto, que 
ao rebentar um fusível a dona de casa procure respon- 
der a esta pergunta: porquê? 

Se o fusível rebenta ao ligar um aparelho é porque 
há um curto-circuito nesse aparelho ou porque ao ligá- 
Jo a carga aumentou de modo a ultrapassar os limites 
permitidos pelo fusível. Seja por que razão for, deverá 
desligar logo esse aparelho, substituir o fusível, não 
voltar a ligar o causador do acidente e mandá-lo pos- 
teriormente verificar. Se havia um curto-circuito o 
assunto está arrumado; se o fusível fundiu por excesso 
de carga, terá de mandar inspeccionar a Ape RSRO 
por um electricista competente. 

Se o fusível rebenta ao acender uma luz, o mais 
provável é que haja um curto-circuito no interruptor 
ou nos fios que dele partem para a lâmpada, ou no 
suporte da própria lâmpada. Deverá então desligar o 
quadro para maior segurança (há sempre. um -inter- 
ruptor geral para este fim), retirar a tampa do inter- 
ruptor suspeito, desligar um dos fios e deixá-lo fora do 
interruptor com a ponta metálica envolvida em fita 
isoladora. Pode agora substituir o fusível e mandar 
depois cnamar o electricista. 

Quando o incidente se dá ao ligar (o) interruptor 
de um candeeiro móvel, basta retirar a ficha da res- 
pectiva tomada de corrente e substituir então o fusível. 
E, se quiser, como os interruptores destes candeeiros 
são muito simples, poderá desmontá-lo, verificar se al- 
gum dos fios está desligado e, neste caso, ligá-lo de 
novo com todo o cuidado. 
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Por-vezes o fusível rebenta inopinadamente, sem 
explicação imediata. Experimente então substituir o 
fusível e, se ele rebentar de novo, cname o electricista. 

Como se faz a substituição de um fusível? 

O mais conveniente é ter em casa dois ou três 
fusíveis sobresselentes: retire então o fusível queima- 
do e substitua-o por outro. Mais económico, mas menos 
seguro, é ter de reserva alguns centímetros de fio de 
fusível: enrole então uma ponta do fio a um dos ter- 
minais, estenda o fio ao outro terminal, fixe-o por en- 
rolamento e corte o que resta. Na falta de fio próprio 
pode utilizar um fio de cobre que retirará do interior 
de um pedaço de fio maleável (fio de candeeiro). 

E, em matéria de reparações eléctricas, é tudo 
quanto à dona de casa cabe fazer.. 


REPARAÇÕES EM QUADROS 


Um quadro de grande valor que necessite ser repa- 
rado deve ser entregue nas mãos de um especialista. 
Não é sensato correr deliberadamente um risco que 
. pode custar muito caro. 

As fendas ou estaladuras que se verificam na su- 
perfície pintada de certos quadros são devidas a uma 
má preparação das tintas e não tem reparação possi- 
vel em casa. 

O mesmo se dirá dos orifícios feitos pela traça 
nas telas ou pelo caruncho nos quadros pintados sobre 
madeira. 

Num e noutro .caso o especialista poderá. corrigir 
um ou outro defeito betumando fendas e orifícios, o 
que exige depois um trabalho de restauração da pin- 
tura. 

Um rasgão num quadro de pouco valor pode ser 
reparado em casa: 

Retira-se a tela da sua moldura e, com uma tesoura, 
muito fina ou uma iâmina de barbear, e muito cui- 
dado e paciência, cortam-se os fios que tenham ficado- 
livres ao longo do rasgão. Estende-se a tela sobre uma 
mesa com as costas voltadas para cima e aplica-se 
uma cola forte em volta do rasgão de modo que este 
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fique circundado de cola. Aplica-se agora uma tira de 
tela mais comprida que o rasgão e com uma largura 
suficiente (4 a 8 centímetros, conforme o tamanho da 
rotura), unindo muito bem os bordos do rasgão. Colo- 
ca-se uma tábua em cima do remendo e, sobre esta, 
alguns livros ou outro objecto pesado; deixa-se ficar 
durante várias horas. Obtida uma secagem perfeita, e 
se houver habilidade para isso, disfarça-se o traço do 
rasgão na pintura com um pincel fino e as cores mais 
convenientes a este propósito. 


Capítulo V 


ECONOMIA E ESCRITURAÇÃO 
DOMÉSTICAS 


Economia significa, em primeiro lugar, não exce- 
der em despesas as receitas efectivas, o que obriga a 
um equilíbrio. entre receitas e despesas nem sempre 
fácil de estabelecer. 

Em segundo lugar, e em consequência das maiores 
ou menores dificuldades em estabelecer este equilíbrio, 
economia é poupança e cuidadosa selecção dos secto- 
res de consumo em que a poupança há-de incidir. 

Economia é ainda saber comprar, pesando os vá- 
rios factores que determinam a melhor compra: preço, 
qualidade, duração, necessidade primária ou secun- 


dária, etc., 
SABER COMPRAR 


Nas compras a efectuar é necessário considerar os 
artigos de necessidade imediata, os artigos necessários 
mas cuja aquisição pode fazer-se a um prazo mais ou 
menos longo, e os artigos um tanto supérfluos. 

Estão no primeiro caso os produtos alimentares 
e os de consumo diário (sabão, detergentes e outros). 
No segundo caso, e de um modo geral, o vestuário e 
o calçado, material de reparações e de substituições, 
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etc. No terceiro caso os: artigos de luxo, os objectos 
decorativos... 


Em qualquer dos casos, a compra de um artigo 
impõe considerar dois elementos principais: a quali- 
dade e o preço. 


Qualidade 


Ao comprar um artigo, a dona de casa experimen- 
tada não se deixa enganar: pelo exercicio da vista, do 
tacto, do olfacto, do paladar, sabe distinguir o nível 
de qualidade de um tecido, de uma pele, de um lombo 
de vitela, de uma hortaliça, de um fruto... 

Quando se trate de artigos que desconhece ou 

“cujas qualidades não entram nos seus dotes de apre- 
ciação, não deve deixar de recorrer à experiência 

- alheia, pedir a opinião de uma pessoa conhecedora do 
artigo e que lhe mereça confiança. 

Muitas vezes é obrigada a confiar no que lhe diz 
o vendedor ou a propaganda, o que pode levar a come- 
ter erros. Deverá então escolher um vendedor honesto, 
de sua confiança, e este é o seu fornecedor habitual 
quando se trate de artigos de consumo diário ou muito 
frequente (produtos alimentares e outros), e o comer- 
ciante que goze de conhecida reputação. . 

O fornecedor habitual, em defesa dos seus pró- 
prios interesses, para não perder uma cliente fiel e 
assídua, em geral procura não a enganar e põe honesta- 
mente as cartas na mesa quando se trata de indicar 
as boas ou más qualidades de um artigo. Convém, por- 
tanto, que a dona de casa tenha os seus fornecedores 
fixos, procurando elegê-los entre os que, ao fim de al- 
gum tempo de contactos diários, demonstrem interesse 
em servir bem. 


Quando tem de adquirir produtos cujas qualidades 
não podem ser apreciadas no acto da compra (alimen- 
tos enlatados, produtos de limpeza, produtos de beleza, 
etc.), a dona de casa deve dar a sua preferência às mar- 
cas de reputação firmada, bem conhecidas ou recorrer 
às informações de quem já faça uso habitual desses 
produtos. Muitas vezes o próprio fornecedor não estará 
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em condições de informar com segurança, limitando-se 
a dizer o produto que se vende bem, que tem boas refe- 
rências, etc. 

De qualquer modo, e sempre que possível, a pre- 
ferência dada à melhor qualidade representa sempre 
uma economia, não imediata, é verdade, mas à longo 
prazo. É preciso entrar em linha de conta com a dura- 
ção (peças de mobília, tecidos, calçado, etc.), com uma 
quantidade menor para os mesmos resultados (deter- 
gentes, ceras, etc.), com o efeito sobre a saúde (pro- 
dutos alimentares) e vários outros aspectos. 


Prego 


Alguém disse uma vez que não era bastante rico 
para se dar ao luxo de comprar barato. Efectivamente, 
comprar barato é, muitas vezes, uma forma de gastar 
mais do que o necessário. Adquirir um tapete que é 
30 por cento mais barato do que outro, mas tem 50 por 
cento da duração deste outro é, sem dúvida, antieconó- 
mico. Comprar, porque é barato, um objecto que ante- - 
cipadamente se prevê que terá de ser posto de parte 
ou substituído dentro em pouco, é antieconómico. 

Com frequência um preço baixo mascara um baixo 
valor do artigo. Se 1 quilo de carne limpa custa 
60$00 e 1 quilo de uma outra carne custa apenas 
50$00, é preciso ponderar que a primeira fornece 1 
quilo de carne aproveitável e a segunda apenas 700 
gramas, pois os outros 300 são representados por ossos, 
peles, tendões, sebo, etc.: poupam-se 17 por cento no 
preço mas desperdiçam-se 30 por cento do artigo. 

Adquirir uma máquina doméstica de baixo preço 
pode significar um mau rendimento. da máquina, com 
as perdas de tempo consequentes, reparações frequen- 
tes, consumo aumentado, arrelias e, por fim, a inutili- 
zação do aparelho antes do tempo normal de duração. 

É verdade que, muito frequentemente, o orçamento 
doméstico não permite a aquisição de objectos ou pro- 
dutos de primeira qualidade. Neste caso, e sempre que 
possível, mais vale privar-se do objecto durante algum 
tempo do que empenhar-se na sua compra imediata a 
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baixo preço, em correspondência com uma qualidade 
inferior. 

É claro que este princípio não é inflexível e nem 
sempre um alto preço corresponde a uma qualidade ex- 
cepcional ou um baixo preço a uma qualidade inferior. 
Por exemplo: se, num dado ano, a produção de moran- 
gos for muito grande, o seu preço baixa consideravel- 
mente embora a sua qualidade seja excelente; inversa- 
mente, se aparecem à venda uvas em Janeiro, não é 
preciso que sejam boas para serem relativamente caras. 

E quanto à preferência do melhor, também às ve- 
zes não se justifica. Comprar pêssegos dos mais caros, 
da melhor qualidade, para fazer compota, é um erro 
de economia doméstica. Outro erra seria atapetar uma, 
casa de engomados ou uma despensa com uma alca- 
tifa de preço. 

Em suma, a dona de casa a braços com um rendi- 
mento mensal apertado, ' ou que não permita levian- 
dades, tem de possuir uma boa dose de bom senso para 
não desequilibrar perigosamente o seu orçamento do- 
méstico. 

- Assim, e como princípio de orientação geral, um 
especialista em economia doméstica fornece os seguin- 
tes conselhos às donas de casa: 


a) Estar ao corrente dos preços actuais através de 
frequentes visitas aos armazéns, lojas e mercados, con- 
sulta de catálogos e listas de preços e pôr os formne- 
cedores eventuais em concorrência uns com os outros. 


b) Nas compras de certa importância, pedir sem- 
pre orçamentos a vários fornecedores e estudá-los sob 
todos os pontos de vista. 


c) Comprar os produtos alimentares na época da 
sua máxima produção, isto é, não querer uvas no In- 
verno ou castanhas no Verão. Principalmente quando 
se trate de produtos para armazenar, deverá adquiri- 
-jos quando eles mais abundam no mercado (batatas 
no Outono, vinho no princípio do Inverno). 


d) Na medida em que as disponibilidades econó- 
micas o permitirem, deve ter sempre uma Teserva dos 
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produtos de uso corrente, alimentares e outros (azeite, 
manteiga, detergentes, etc.) e armazenar os que bene- 
ficiam em qualidade com o envelhecimento (vinho, sa- 
bão, etc.). 


e) Evitar as compras em pequena quantidade, o 
que sempre determina perdas. 


f) Ter muito cuidado com os saldos, que apresen- 
tam ao comprador dois aspectos negativos: levá-lo a 
comprar artigos desnecessários («Não preciso disto mas 
pode servir... e foi tão barato !»), levá-lo a adquirir gato 
por lebre («Parecia tão bom 1»). 


O primeiro aspecto é bem conhecido, sobretudo no 
ramo do vestuário e do calçado. Compram-se à torto e 
a direito cortes e retalhos, sapatos e pantufas que de- 
pois ficam em casa tempos infindos sem utilização, 
representando um capital empatado de duvidoso ren- 
dimento. Compra-se porque é barato, na hipótese de 
vir a ser preciso... 

O segundo aspecto é uma consequência lógica do 
que muitas vezes motiva o saldo: ou o artigo é inven- 
dável de outra forma, ou já está deteriorado ou em 
vias de deterioração, ou tem defeitos, ou está comple- 
tamente fora de moda... 

Mesmo quando o saldo é motivado peia necessi- 
dade de renovar modelos e padrões (saldos de fim de 
estação) ou se faz por motivos de liquidação total, 
aproveita-se muitas vezes a oportunidade para incluir 
na venda, e de mistura com o que é bom, todos os 
artigos de categoria inferior. 

É, pois, de aconselhar que se aproveitem os sal- 
dos, mas sem nos deixarmos embriagar por aquela 
orgia de preços baixos. Comprar só o que realmente for 
utilizável ou necessário, examinar bem o artigo do 
ponto de vista qualidade e estado. 


Compra de alimentos 


Para as pequenas compras quotidianas deve a 
dona de casa eleger um fornecedor próximo do local 
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em que vive e ser-lhe fiel desde que ele corresponda 
honestamente à sua preferência. 

Para as compras maiores escolher um armazém 
especializado ou o próprio fabricante ou preparador, se 
este vende a retalho. 

Utilizar os supermercados (onde os houver), não 
só porque a escolha do artigo é facilitada, como tam- 
bém porque se poupam tempo e energias... e, às vezes, 
dinheiro. 

Não comprar em excesso, particularmente quando 
se trate de produtos que se podem estragar. Deverá 
considerar as possibilidades de armazenagem em boas 
condições e o consumo diário. 

Tome nota: as primeiras frutas e legumes da esta- 
ção são mais caras e menos saborosas do que em pleno 
período de produção. 


Compra de tecidos 


Umas dona de casa sensata e prudente e que, além 
disso, não pode permitir-se um excesso de gastos sem 
desequilibrar perigosamente o seu orçamento, deverá 
ter em conta um certo número de princípios económi- 
cos quando pretende comprar tecidos. 

No princípio de cada mês ou de cada estação exa- 
minará as necessidades a satisfazer em relação à casa, 
a si própria e a cada membro da sua família. Pode 
fazer duas listas: uma com os artigos a comprar com 
maior urgência, outra com os artigos cuja aquisição 
pode ser diferida; compara depois a despesa aproxi- 
mada que tem a fazer com as disponibilidades de di- 
nheiro que destina à compra dos artigos, o que lhe 
permitirá aumentar ou diminuir cada uma das listas. 

No capítulo dos tecidos para satisfazer as exigên- 
cias da casa (lençóis, toalhas, panos da louça, etc.), 
deverá pensar nas qualidades dos tecidos exigidas por 
cada utilização e não'se precipitar com um certo tecido 
para lençóis que pode mais tarde não satisfazer, adqui- 
rir para uma toalha de mesa um tecido que é bonito 
mas cujas cores desmaiam à primeira lavagem, ou uma 
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toalha cuja felpa, agradável à vista e ao tacto, desa- 
parece em pouco tempo. 

São precisamente os artigos a adquirir com menor 
urgência que poderão ser adquiridos em melhores con- 
dições de preço, recorrendo aos saldos (com todas as 
cautelas antes indicadas), uma vez que pode esperar as 
oportunidades. Não irá comprar ao acaso, ao sabor do 
que houver, mas com um desígnio prefixado; leva, por- 
tanto, uma lista do que precisa e compra mesmo só o 
que precisa, sem se deixar tentar por «pechinchas» de 
utilização duvidosa. Quanto aos tecidos para confecção 
de peças de vestuário, não esqueça a compradora que 
os tecidos novos se multiplicam e que a moda se reno- 
va cada vez mais rápidamente. Compre apenas o que 
lhe é necessário de momento, pois a aquisição de um 
tecido que não tem um emprego previsto, certo e de- 
terminado, vai adormecer nos gavetões ou nos armários 
onde perde a cor e se deteriora e, enfim, passa de moda. 


Reconhecimento dos tecidos 


A dona de casa atenta aos seus interesses tem toda 
a vantagem em conhecer as fibras têxteis que com- 
põem um tecido. É verdade que um exame definitivo 
da natureza das fibras exige os conhecimentos e mé- 
todos de um profissional; mas a dona de casa dispõe 
de alguns meios simples para a identificação sufi- 
ciente de um tecido, particularmente a maneira como 
ele se comporta quando entra em contacto com uma 
chama e como reage em presença de certos agentes 
químicos. 

O modo de proceder inclui várias operações, a pri- 
meira das quais é retirar alguns fios do tecido e fazer 
com eles várias mechas, cada uma das quais constitui 
uma amostra. 

Segurando numa das mechas com uma pinça, apre- 
senta-se à chama e observa-se com atenção o seu com- 
portamento e o cheiro que exala. Obteremos, para cada 
uma das principais fibras, as seguintes características: 
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Algodão — Inflama-se facilmente e não se apaga 
por si mesmo; arde regularmente deixando um esque- 
leto de cinzas acinzentadas; cheira a papel queimado. 


Linho — Inflama-se facilmente; apaga-se por si 
mesmo se está em bruto, o contrário se foi branquea- 
do; no primeiro caso arde lentamente, estalando quan- 
do se afasta da chama; deixa um esqueleto de cinza 
cinzenta; no segundo caso arde regularmente e não 
deixa cinza; cheira a ervas queimadas. 


Juta — Inflama-se muito fàcilmente e não se apa- 
ga por si mesma; combustão lenta e de cor azul; 
cheira a ervas queimadas. 


Lã — Inflama-se fâácilmente e apaga-se por si mes- 
ma; incha ao arder; as variedades mais grosseiras 
ardem com pequenos estalidos; toma-se numa massa 
de carvão irregular, negra e estaladiça; cheira a cabe- 
los queimados. 


Seda — Inflama-se como a lã; arde regularmente, 
deixando uma bola escura; cheira a cabelos queimados. 


«Rayon» — Inflama-se facilmente; arde com rapi- 
dez e deixa uma fina cinza escura; cheira a papel quei- 
mado. 


Acetato — Inflama-se facilmente e não se apaga 
por si mesmo. Funde; arde rápidamente, deixando uma 
massa carbonizada, irregular; cheira a ácido acético. 


«Nylon» — Retrai-se em presença da chama; fun- 
de, formando uma bola fulva. 


«Teryleney — Retrai-se em presença da chama; 
funde, formando uma bola fulva; estala na chama e 
deixa uma massa negra, irregular e dura. 


«Orlon» — Inflama-se e não se apaga por si mes- 
mo; amolece e funde, formando uma massa negra, 
quebradiça; não deita cheiro. 
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Para confirmar os resultados obtidos no ensaio à 
chama, poderá recorrer-se a outros ensaios: 


Ebulição — Faz-se ferver a amostra durante 5 mi- 
nutos numa solução de soda cáustica a 5 por cento: se 
a amostra é de lã ou de pêlos, estes desaparecem; se 
é de celulose, esta fica. Se fervermos agora uma outra 
amostra igual numa solução de ácido sulfúrico a 5 por 
cento, a celulose desaparece e a lã e os pêlos ficam. 


Prova de acetona — Se suspeitamos de que a amos- 
tra é de fibras de acetato, põe-se num vidro de relógio 
e cobre-se com acetona; agita-se devagar e, se as fibras 
são de acetato, rapidamente se dissolvem, 


Prova do ácido acético glacial — Confirma o resul- 
tado da prova anterior por meio do ácido acético gla- 
cial, que dissolve o acetato. 


Prova do ácido cloridrico — Se as fibras não foram 
atacadas pela acetona, põe-se a amostra em ácido clo- 
rídrico e água em partes iguais: se as fibras se dissol- 
vem, são de «nylon»; as fibras naturais não celúlósi- 
cas (seda, lã e pélos) não são sensivelmente afectadas. 


Prova do hidróxido de potássio — Se não se trata 
de «nylon» nem de acetato, reconhecíveis nas provas 
anteriores, mergulha-se a amostra num soluto de hi- 
dróxido de potássio a 5 por cento: a lã, os pêlos, à 
seda cultivada dissolvem-se rápidamente; o algodão, 
o linho, a juta ficam indemnes; se as fibras são de 
caseina de leite (lanital e outras) dissolvem-se em 
parte, ficando a outra parte em forma gelatinosa. 


Prova do ácido clorídrico concentrado — A acção 
do ácido clorídrico concentrado sobre uma amostra 
que não se dissolveu nas provas anteriores permite 
identificar a seda cultivada, que se dissolve rápida- 
mente, enquanto a lã e os pêlos não se dissolvem; o 
algodão amolece rápidamente e torna-se transparente. 
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Compra de calçado 


As características que permitem reconhecer a boa 
qualidade de um calçado são as seguintes: maleabili- 
dade e solidez, impermeabilidade e resistência; não 
fazer pregas nem ter rugosidades, quer por dentro 
quer por fora. São a vista e principalmente o tacto 
que funcionam na apreciação destas qualidades. 

É preciso também considerar o tamanho do cal- 
cado: em comprimento nunca deve exceder o com- 
primento do pé de mais de 15 mm; a largura deve ser 
suficiente para que o pé se sinta à vontade sim, mas 
sem «dançar» dentro do sapato ou da bota. 

O ideal seria usar calçado feito por medida, mas 
o seu elevado preço torna-o, muitas vezes, proibitivo. 


SABER APROVEITAR 


Saber aproveitar, desde o tempo aos restos da 
comida, é uma arte cujo exercício tem uma particular 
importância na economia doméstica. Não é uma ati- 
tude de avareza (desde que não se excedam certos 
limites, é evidente), mas uma prova de sensatez e equi- 
líbrio por parte da dona de casa consciente das suas 
responsabilidades no governo do lar. 


O tempo 


Pouca gente se dá conta do tempo que, ao longo 
do dia, se desperdiça inútilmente sem benefício para 
o natural e necessário repouso pessoal. 

Aproveitar o tempo não significa estafar-se a tra- 
balhar, mas saber distribuir as tarefas de modo a ficar 
com o seu tempo de repouso completamente livre, sem 
prejuízo das mesmas tarefas. 

Estabeleça, para as suas tarefas quotidianas, um 
horário de acordo com o tempo que lhes há-de dedi- 
car, e cumpra rigorosamente esse horário. Estude bem 
a sequência de todos os gestos que tem a fazer, desde 
que se levanta até que se deita; ao fim de algum tempo 
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esses gestos automatizam-se de tal modo que a sua 
realização passa a exigir um esforço mínimo. Num 
certo sentido isto significará repousar enquanto se 
trabalha. 

Procure preencher, no período de trabalho domés- 
tico, todos os pequenos espaços de tempo livres com 
tarefas que não colidam umas com as outras, e de 
modo que as mais pesadas alternem com as mais leves. 

Para as grandes tarefas semanais ou mensais (la- 
vagem da roupa, passar a ferro, coser, limpezas, etc.) 
estabeleça um calendário, escolhendo com acerto os 
dias em que esses trabalhos mais pesados e mais demo- 
rados se hão-de suceder, de maneira que o tempo neles 
consumido não coincida com o das tarefas diárias obri- 
gatórias nem com as suas horas de descanso. 

É uma questão de ordem e de método. Mas, desde 
que a ordem e o método se transformem em hábitos 
adquiridos, todo o trabalho se realiza com maior faci- 
lidade e menos fadiga. A própria monotonia dos ges- 
tos automatizados torna esses gestos repousantes, por- 
que o espirito fica mais despreocupado e os nervos 
mais livres da tensão que os colhe quando se traba- 
lha precipitadamente e sem método. 

Se trabalha fora de casa fixe a hora a que terá de 
se levantar para poder realizar tudo o que é necessá- 
rio antes de sair para o seu emprego: cuidados pes- 
scais, primeiro-almoço para si e para os seus, fazer as 
camas, etc. Tudo o que puder ser total ou parcialmente 
feito na véspera, antes de se deitar, faça-o. Deixe para 
a hora do almoço o que não tiver tempo de realizar 
logo de manhã (lavar a louça do primeiro-almoço, por 
exemplo, ou fazer a cama do filho, etc.). 

Se não trabalha fora de casa procure realizar O 
máximo na parte da manhã, deixando para a tarde o 
que só então pode ser feito, quer das tarefas quotidia- 
nas quer das que só se efectuam de tantos em tantos 
dias. 

Se dedica um certo dia da semana a determina- 
dos trabalhos que lhe hão-de consumir muito tempo, 
escolha para esse dia refeições que possa preparar na 
véspera, pelo menos em grande parte, de modo a pas- 
sar na cozinha um tempo mínimo, A família em breve 
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se habituará aos seus próprios métodos e não protes- 
tará porque não tem «soufflé» para o jantar ou qual- 
quer requinte culinário para o almoço. 

“Claro que não é possivel dar regras de orientação 
geral adaptáveis a todos os casos, pois é preciso entrar 
em linha de conta com numerosos factores, inclusiva- 
mente a personalidade da dona de casa. O que pre- 
tendemos é que esta se convença das enormes van- 
tagens que lhe advêm se souber distribuir o seu tempo, 
e aproveitá-lo ao máximo. 


Os restos 


Aproveitar restos não é fazer figura de mesquinha, 

Com os restos da carne assada ou do cozido pode, 
no dia seguinte, fazer um empadão ou um prato de 
almôndegas. A limpeza da carne pode fornecer-lhe ma- 
terial para fazer um caldo bastante nutritivo (ossos, 
peles, tendões, cartilagens). Um resto de hortaliças e 
de legumes misturados e passados pela misturadora, 
reduzidos a puré, serão o elemento-base de uma sopa 
que só é preciso completar devidamente. Se hoje reduz 
a filetes um peixe grande, poderá amanhã ter um 
caldo de peixe cozendo tudo o que ficou depois de 
feitos os filetes: cabeça, rabo, barbatanas e espinha 
central irão a cozer longamente, coando-se depois a 
água da cozedura. Etc. 

Medidas desta ordem não representam uma ati- 
tude de avareza desde que, evidentemente, não se apro- 
veitem os restos dos pratos mas sim os da cozinha, e 
que estes se encontrem em bom estado. 

No capítulo das roupas também há aproveitamen- 
tos de restos que constituem medidas de economia. Dei- 
tar fora uma peça usada que já não serve para o fim 
que lhe foi destinado, é um desperdício que redunda 
em prejuízo do orçamento. Sempre são necessários 
panos de limpeza, pequenas coberturas, sacos, etc., que 
podem ser feitos com o que resta dessas peças depois 
de eliminado o que não tem qualquer utilização. 

Isto não quer dizer que se deva guardar tudo o 
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que estiver já fora de uso: o mais recomendável é 
aproveitar imediatamente o que é aproveitável e deitar 


fora o resto. 


O ORÇAMENTO 


O orçamento doméstico é o estudo das previsões 
de despesas e receitas que a dona de casa estabelece 
para um período determinado. 

Entende-se por despesas todo o dinheiro que se 
despende com a alimentação, vestuário, calçado, ren- 
da da casa, gás, electricidade, água, reparações, edu- 
cação, saúde, divertimentos, dádivas, seguros, impos- 
tos... etc.; enfim, todo o dinheiro que sai para não re- 
gressar à caixa. 

Entende-se por receitas todo o dinheiro que entra 
e não provém de empréstimos: ordenados, rendimen- 
tos, vendas ocasionais, prémios, gratificações, pensões 
de reforma, etc. 

Chama-se período orçamental o espaço de tempo 
abrangido pelas previsões. Pode ser anual, mais con- 
veniente quando os recursos são volumosos; mensal, 
o que mais convém à maioria das donas de casa; sema- 
nal, mais prático quando as receitas são modestas e 
se renovam semanalmente, como sucede nalgumas 
profissões. 

Quando, no período orçamental que se fixou, O 
total das receitas é maior que o total das despesas, 
constitui-se o que habitualmente se chama economias. 

Quando o total das despesas excede o total das re- 
ceitas, contraem-se dívidas. Não se consideram dívi- 
das, portanto, as contas que se vão acumulando ao 
longo do período orçamental e se costumam pagar, 
no fim deste período, tal como foi previsto no orça- 
mento. 

Uma dona de casa consciente e equilibrada fará 
todos os possíveis por não contrair dívidas. É assom- 
broso o montante das dívidas que se contraem por 
falta de senso: compras inúteis ou dispensáveis, sa- 
crifícios à vaidade pessoal, displicência nos gastos diá- 
rios, desprezo pelos aproveitamentos, etc. Há, sem dú- 
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“vida, muitas situações em que a dívida é inevitável 
(doença, desastre...), e então a dona de casa terá de 
reequilibrar o seu orçamento de acordo com o mon- 
tante da dívida e a forma de pagamento consentida. 

Se o montante é muito elevado e as receitas habi- 
tuais não comportam o seu pagamento integral de uma 
só vez, será dividido em fracções a pagar mensalmente, 
por exemplo, e então cada uma destas fracções será 
considerada como despesa inalienável, obrigando ou 
não a reduzir proporcionalmente as outras despesas, 
sacrificando gastos previstos mas de pouca urgência 
ou de somenos importância, ou mesmo alguns que não 
podem ser suprimidos mas podem ser reduzidos. 

Como, em geral, o pagamento fraccionado de uma 
dívida implica ser esta onerada de juros (embora às 
vezes sem este nome), há toda a conveniência em fazer 
o seu pagamento integral e sem demora, o que só é 
possível quando se prevê uma receita extraordinária 
a breve prazo, ou quando há uma reserva suficien- 
te, progressivamente constituída, isto é, quando há 
economias. 


Por isso, da mesma forma que a dona de casa se 
deve esforçar por não contrair dívidas, também se 
deve esforçar por fazer economias. 

Ainda aqui, é preciso não confundir com a ava- 
reza o desejo de economizar. Privar-se do necessário, 
e até do supérfluo que dá prazer e de qualquer modo 
contribui para o nosso bem-estar e alegria de viver, é 
avareza; desperdiçar, gastar inconsideradamente sem 
pensar nas possíveis e desagradáveis contingências da 
vida, é insensatez. O equilíbrio, que leva a amealhar 
economias, encontra-se a meio caminho entre aqueles 
dois extremos, 

Quando isso seja possível, a dona de casa deve ter 
algumas economias que considerará no seu justo signi- 
ficado: uma reserva pronta a ser utilizada em situa- 
ções imprevisíveis. 

Todas as economias devem ser depositadas num 
banco ou numa caixa económica. Não só estarão a 
render um pequeno juro como, também, fora do al- 
cance imediato, mais dificilmente. serão gastas. 
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Distribuição das despesas 


As despesas previstas para um dado período devem 
ser distribuidas por categorias, correspondendo a cada 
uma das quais uma certa percentagem do total das 
receitas. 

Estas categorias variam, naturalmente, de família 
para família, mas algumas há que são comuns à gran- 
de maioria das famílias. Assim, um casal sem filhos 
não terá de inscrever no seu orçamento um capítulo 
«educação» e uma família que não tem automóvel não 
inscreve, no seu orçamento, as despesas corresponden- 
tes; mas, na maior parte dos orçamentos domésticos, 
as categorias «renda de casa» e «electricidade» são 
constantes. E, claro está, a «alimentação» existe em 
todos os orçamentos. 

A dona de casa deve distribuir as despesas por 
categorias bem delimitadas e, uma vez estabelecidas, 
estas categorias devem manter-se enquanto se man- 
tiverem as condições de vida que existiam no momen- 
to em que foram estabelecidas. O que pode variar, com 
o aumento ou a redução dos ingressos, é o montante 
atribuído a cada categoria, mas as categorias só variam 
excepcionalmente. 

Concretizando: se um aumento de ordenado per- 
mite aumentar o quantitativo destinado a diverrimen- 
tos, por exemplo, isto não significa a abertura de uma 
nova categoria de despesas. Mas se uma receita ex- 
traordinária permite a aquisição do andar em que a 
familia vive, desaparece do orçamento a rubrica «ren- 
da de casa» e aumenta o quantitativo da rubrica «im- 
postos e seguros». Numa família constituída por um 
casal sem filhos, a chegada de um filho já obriga a 
estabelecer uma nova categoria de despesas, além de 
aumentar o quantitativo de uma ou mais categorias 
existentes (saúde, alimentação, vestuário, etc.) e dimi- 
nuir o de outras (divertimentos, por exemplo). 

É conveniente agrupar as categorias de despesas 
em três sectores: despesas inevitáveis e quantitativa- 
mente fixas (ou quase), despesas inevitáveis e quanti- 
tativamente variáveis, e despesas eventuais. 
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As despesas inevitáveis e quantitativamente fixas 
ou pouco variáveis são as seguintes: 


Renda da casa (fixa). 

Serviço (fixa). 

Impostos, licenças, prémios de seguros (fixa). 

Água, gás, electricidade, telefone (média mais ou 
menos fixa). 

Alimentação (média mais ou menos fixa). 

Pagamento de prestações. 


As despesas inevitáveis quantitativamente variá- 
veis são: 


Material de limpeza. 
Aquecimento. 
Vestuário e calçado. 
Roupas de casa. 


As despesas eventuais, que se podem rubricar como 
«Diversos», incluem: 


Divertimentos. 

Viagens. 

Saúde. 

Conipra de livros, discos, etc. 
Transportes. 


Na rubrica «Serviço» inclui-se a serviçal, se existe, 
a porteira, a mulher-a-dias. 

A rubrica «Impostos, licenças, prémios de segu- 
ros» abrange os impostos de toda a ordem que possam 
onerar a família: licenças de rádio e televisão, licen- 
ças do cão ou cães, se existem, prémios de todos os 
seguros (da casa em geral, contra incêndio, roubo, etc., 
seguros de vida, seguros contra acidentes no trabalho, 
seguros do automóvel, etc.). 

Embora estes impostos, licenças ou prémios de se- 
guros não sejam pagos todos os meses (são habitual- 
mente pagos ao ano, ao semestre ou ao trimestre) a 
dona de casa deve calcular ao mês a totalidade destes 
pagamentos e ter a coragem de guardar, em sobrescri- 
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tos separados, a quantia correspondente a cada mês. 

Suponhamos que o montante anua)] desta rubrica 
é de 8400$00. Isto corresponde a 700$00 por mês. Esta 
quantia deve ser posta de parte todos os meses e dis- 
tribuída por tantos sobrescritos quantas as parcelas 
a pagar, com a indicação do imposto, licença ou pré- 
mio respectivo, O total de cada um e à data em que 
deve ser pago. Terá assim, por FREIO: um sobres- 
crito nestes termos: 


Licença de rádio e TV 
50$00 + 180$00 = 230$00 
a pagar em Janeiro 


Como paga estas licenças ao semestre, todos os 
meses, a partir de Julho, guardará no sobrescrito, assim 
concebido, a importância de 40$00 nos 5 primeiros 
meses e no de 30$00 no último mês (Dezembro), Paga 
as licenças em Janeiro, emenda a data de pagamento 
para Julho e recomeça a guardar 40$00 todos os meses 
até Junho, inclusive (neste mês só 30$00) para pagar 
em Julho o novo semestre. 

Fará um sobrescrito para cada um dos impostos, 
licenças e prémios de seguros, procedendo da mesma 
forma em cada um deles. 

Poderá simplificar as coisas guardando, numa 
caixa, exclusivamente destinada a este fim, a quantia 
mensal calculada sobre a totalidade dos pagamentos. 
Assim, no exemplo dado deveria guardar na caixa, 
todos os meses, a importância de 700$00. Conviria 
então fazer todos os pagamentos ao ano, e todos no 
mesmo mês. 

Este rodo de proceder apresenta uma grande van- 
tagem e uma grande dificuldade. A vantagem é a de 
se liquidar uma quantia elevada em pagamentos sua- 
ves, o que dá tranquilidade e segurança. A dificuldade 
está em considerar as somas guardadas como despesa 
inevitável e paga, em considerar aquele dinheiro como 
intocável e resistir à tentação de lá ir buscar uma 
parte, na convicção de que essa parte será reposta no 
mês seguinte... O que raramente sucede. 

A rubrica «Água, gás, electricidade, telefone» é 
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quase sempre variável no seu quantitativo, mas quase 
sempre gira em torno de uma soma com variantes de 
pequena amplitude. No Inverno gasta-se mais electri- . 
cidade, quer em iluminação quer em aquecimento; 
logo, nos meses de Inverno a quantia atribuída a esta 
rubrica será maior que nos meses de Verão. A dona 
de casa poderá calculá-la com bastante aproximação, 
consultando as facturas do ano anterior. 


Em «Alimentação» inscrevem-se todas as despe- 
sas feitas no mercado, no supermercado, na mercearia, 
no talho, na leitaria, etc. Desde que o número de pes- 
soas da família se conserve o mesmo, o quantitativo 
mensal desta rubrica só varia na medida em que varia 
o custo de vida. É, portanto, uma despesa mais ou me- 
nos fixa, fácil de calcular. 


«Pagamento de prestações» é uma rubrica que não 
devia existir no orçamento doméstico. Comprar a pres- 
tações é contrair uma divida; e as facilidades conce- 
didas pelo vendedor são, muitas vezes, uma fonte de 
dificuldades para o comprador. É certo que o paga- 
mento em prestações suaves permite a aquisição de 
muita coisa que de outro modo não se poderia com- 
prar. De muita coisa útil e até quase indispensável. 
Mas quanias coisas dispensáveis e até quase inúteis 
se compram por este processo, obrigando à redução de 
despesas muito mais urgentes! 

'É preciso ter muita cautela na compra a presta- 
ções. Em primeiro lugar, verificar bem se o equilíbrio 
do orçamento suporta mais uma despesa inevitável e 
quantitativamente fixa. Em segundo lugar considerar 
se o objecto de compra é realmente necessário (com 
um orçamento apertado, comprar alcatifas a presta- 
ções é uma insensatez). E, por fim, pensar que um 
objecto comprado a , prestações sai muito mais caro 
do que adquirido e pago a pronto. 

Somados os quantitativos correspondentes a cada 
categoria de despesas deste primeiro grupo (inevitá- 
veis e quantitativamente fixas) a dona de casa obtém 
uma importância que subtrai da soma das receitas. 
O resto é para distribuir pelos outros dois grupos que, 
embora constituídos por despesas inevitáveis, têm uma 
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soma muito variável, que pode ser aumentada ou dimi- 
nuída substancialmente, conforme as necessidades. 

Poderá pensar-se que no primeiro grupo de des- 
pesas as rubricas «Alimentação» e «Água, gás, electri- 
cidade, telefone» são susceptíveis de ser muito redu- 
zidas se assim for exigido pelo equilíbrio orçamental. 
Claro que é possível, em certa medida e durante algum 
tempo (por exemplo, enquanto subsistir, se existe, «Pa- 
gamento de prestações»). Mas note-se que todas aque- 
las despesas, com excepção do telefone, estão relaciona- 
das com necessidades vitais (alimentação, higiene, 
iluminação) e só excepcionalmente suportam uma re- 
dução substancial. 

Se o equilíbrio do orçamento põe o problema de 
reduzir as despesas deste grupo é porque as receitas 
são precárias; logo, trata-se de uma família em que 
não se permitem gastos excessivos e de luxo. A alimen- 
tação foi, certamente, calculada por um mínimo com- 
patível com a saúde e a despesa correspondente não 
poderá ser reduzida. Na segunda rubrica poderemos 
pensar em reduzir a despesa com o telefone (menos 
chamadas), economizar gás e electricidade, mas, ao fim 
e ao cabo, bem pouco significativa será esta poupança. 

É no segundo grupo de despesas (inevitáveis mas 
quantitativamente variáveis) que tem de procurar-se 
o equilíbrio orçamental, pesando bem as despesas, de 
acordo com o que resta das receitas. Principalmente 
o vestuário, e mais ainda as roupas de casa, desem- 
penham um papel muito importante no equilíbrio do 
orçamento: por um lado o seu preço é sempre mais 
ou menos elevado; por outro lado não têm um carác- 
ter de urgência tal que não possam esperar por me- 
lhor ocasião. Recorrendo aos seus dotes de poupança 
«e aproveitamento e à sua habilidade manual, a dona 
de casa pode remendar, modificar, adaptar as peças 
de vestuário e as roupas de casa, à espera de uma opor- 
tunidade mais propícia para a sua substituição. 

Algumas outras rubricas deste grupo poderão, 
eventualmente, ser suprimidas por um tempo, ou con- 
siderâvelmente reduzidas; no entanto, se as receitas 
são fixas, terá de calcular-se uma média das despesas 
de todo o grupo em conformidade com o quantitativo 
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disponível, e de tal modo que reste, para O terceiro 
grupo («Diversos»), uma soma compatível com as exi- 
gências deste grupo. 


De facto, a dona de casa não pode suprimir, pura 
ec simplesmente, todas as despesas incluídas em «Di- 
versos». Suprimir a compra de jornais e de livros é 
possível; reduzir as despesas com divertimentos, é 
possível; é possível até ininorar os gastos em trans- 
portes, embora isso seja difícil; mas há despesas con- 
tingentes com as quais é necessário contar, e à cabeça 
das quais vem a saúde. 

Logo, é preciso reservar uma certa percentagem 
das receitas para fazer face às despesas do terceiro 
grupo. : 


|. ESCRITURAÇÃO DOMÉSTICA 


Para fazer a sua escrituração, a dona de casa não 
precisa de ter noções de comércio e escrituração comer- 
cial, nem complicados e numerosos livros de lança- 
mentos: basta uma agenda-diário com páginas sufi- 
cientemente grandes ou um livro de apontamentos 
com um número de folhas suficiente para um ano. Pre- 
ferimos esta última forma e a ela referimos o que 
vamos dizer. 

Deixe as quatro primeiras páginas em branco para 
nelas inscrever os apontamentos que serão indicados 
mais adiante, noutros capítulos. 

Considere a quinta página como a primeira do seu 
livro de contas e inscreva ao alto o ano a que se refe- 
re: digamos, 1972. 

Nesta primeira página deverá apontar certos pa- 
gamentos a longo prazo e as respectivas datas. Por 
exemplo: 


1972 
1a 31 de Janeiro: 
Seguro da casa — primeira prestação .  400$00 


Seguro de acidentes de trabalho ... .. 250500 
Taxa de rádio e TV — 1.º semestre. . 230500 
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1a 28 de Fevereiro: 

Seguro do automóvel — 1.º semestre. .  845$00 
18 30 de Junho: 

Seguro de vida — 1.º semestre . . . 1200$00 
1 a 31 de Julho: 

Imp. profissional, aproximadamente . 1500$00 
Etc. 
Na segunda página inscreve, ao alto, o nome do 


mês (Janeiro) e em linhas sucessivas as despesas ine- 
vitáveis e fixas: 


Janeiro 
1a 8-— Renda da casa . . . . . . 1150$00 
1 a 30 — Seguro da casa . . . . . .«. 400$00 
1 a 30— Seguro de acidentes . . . .  250$00 
1a 30— Taxa derádioe TV. . . . . 230$00 
1 a 10 — Prestação do pai + + 400$00 
1 -—Criada ' . ..... - .-  650$00, 
1I— Porteira . +. . cc... 50$00 


Etc. 


E, à medida que for efectuando estes pagamentos, 
vai assinalando com a sigla pg a respectiva impor- 
tância : 


1 a 8 Renda da casa. . . . . 1150800 (pg.) 


Reserva depois cada uma das páginas seguintes 
para inscrever as despesas do dia, à medida que as for 
fazendo, e, no final de todos os dias, registará, em pá- 
ginas especiais, situadas logo a seguir às de cada dia 
do mês, os totais das despesas de cada categoria, 
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Cada uma destas páginas deverá ter, à direita, 
duas colunas, uma encimada pela inicial P (despesa 
prevista) e outra pela inicial R (despesa realizada). 


" Por exemplo: 


JANEIRO “P R 

1— Alimentação . . .....- - 80$00  96$00 
Drogaria. . ....... cs 4$00 
Divertimentos . . +. . ... 10$00  108$00 
Etc. 

2— Alimentação ... cc... 80$00 47$00 
Vestuário . . . +. . .«. - - 100$00 "20$00 
Etc. 


“Deste modo, a dona de casa terá sempre debaixo 
dos olhos os índices da sua balança orçamental e po- 
derá fazer, no fim de cada semana, por exemplo, um 
cálculo muito aproximado das «folgas e apertos» com 
que tem de contar para chegar, em equilíbrio finan- 
ceiro, ao fim do mês. 

Suponhamos que as suas receitas destinadas ao 
mês de Janeiro importam em 8000$00 e que a soma 
das despesas fixas inevitáveis, inscritas na segunda pá- 
gina, atinge 3600$00. Restam-lhe, para as outras cate- 
gorias de despesas, 4400$00. Como pretende pôr de 
parte as mensalidades correspondentes ao pagamento 
total dos impostos, taxas e prestações (se as tem), total 
que ascende, por exemplo, a 9600$00, retirará, dos 
4400$00 que lhe restam, uma, quota de 800$00 (a distri- 
buir pelos respectivos sobrescritos, como ficou dito). 
Terá então de limitar a 3600$00 o total das despesas 
das outras categorias. 

Como já previu uma despesa diária de 80$00 para 
a alimentação (2480$00 nos 31 dias do mês), 10$00 por 
dia para divertimentos, 200$00 por mês para vestuário, 
etc., ao consultar as páginas que resumem as despesas 
diárias, poderá verificar que na primeira semana exce- 
deu em 200$00, por exemplo, as despesas previstas para 
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essa semana e que, portanto, nas semanas seguintes 
deverá fazer os possíveis por reduzir progressivamente 
este débito até o anular. Verificará igualmente que 
despendeu em vestuário a quantia equivalente a quase 
4 meses do orçamento para esta rubrica e que terá de 
limitar-se nos meses seguintes. E assim por diante. 


É certo que esta escrituração doméstica é um tanto 
complicada e exige aplicação, embora seja a que mais 
se presta para acompanhar o dia-a-dia orçamental da 
família. E não é menos certo que uma dona de casa 
experimentada, com hábitos de economia, poderá sim- 
plificá-la bastante. 

Uma das simplificações poderá consistir no se- 
guinte: 

'Com papel quadriculado, e a toda a largura da 
folha dupla, fazer um cademo com 12 folhas (uma 
para cada mês) com a altura correspondente a umas 
50 linhas horizontais. 

Ao alto de cada folha inscrever o nome de um dos 
12 meses do ano e isolá-lo por um traço horizontal, que 
pode ficar a 4 linhas da margem superior da folha. Pa- 
ralelamente, a este traço, riscar um outro igual, dei- 
xando entre os dois uma linha do papel, cuja parte de 
cima ficará assim: 


1972 Janeiro 


Traçar agora, a pequena distância da margem es- 
querda do papel, uma linha vertical a principiar na ho- 
rizontal que se traçou primeiro, e que se prolonga para 
baixo até à 32.º linha horizontal do papel a contar da 
segunda horizontal que antes se traçou, encimando a 
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à com a inicial D e, por baixo dela, os dias suces- 
do mês. Assim: 


1972 


| 
aralelamente a esta primeira vertical traçar uma 


, que pode ser a vermelho, encimando com a 
1 R a coluna assim obtida: 


D 


O Ad Ch ms 


1972 


Ú 
poa 


a CG MW ta 


Jestina-se esta coluna a registar as receitas, con- 
ando-se como receita a registar em frente do 

o quantitativo que restou do mês anterior (a 
Ss que se queira adoptar outra forma de registo). 
“raçam-se agora várias paralelas verticais, igual- 
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mente distanciadas umas das outras, até ao fim da 
folha, correspondendo cada coluna assim definida a 
uma dada categoria de despesas, assinalando-as com 
uma letra ou letras que as identifiquem. 


Por exemplo: 


R. 8. I.=Renda da casa, prémios de seguros, im- 
postos e licenças 

Alim. = Alimentação. 

Transp. = Transportes. 

Serv. = Serviçal, porteira, mulher-a-dias... 

V. e €. = Vestuário e calçado. 

Etc. 


Berv. v.ec. 


6750$00 | 1600$00 | 96$00 | 650$00 
T7$00 
320$00 | 84$00 240$00 


Este pagamento indica que se começou o mês com 
um saldo positivo de 6750$00 (coluna R) e logo no 
dia 1 se pagaram a renda da casa, um imposto e um 
prémio de seguros, por exemplo, no total de 1600$00 
(coluna R.S.I.); gastou-se 96$00 em alimentação, pa- 
gou-se à criada e à porteira (Serv.= 650500), etc.; que 
no dia 2 se pagou a importância de 77$00 em alimen- 
tação... e outras que irão registadas nas colunas res- 
pectivas...; que no dia 3 se pagou a taxa da rádio e da 
televisão, por exemplo; que se gastaram 84$00 em ali- 
mentação; que se comprou um par de sapatos (240$00) 
e assim por diante. 
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A última coluna ds direita será reservada aos to 
ais de cada dia e indicada pela letra T: 


EEE SS O SP RE O E 


Janeiro 


Ddv | AGE | Diversas T. 


| 
| 


SED) 
eq 


Por baixo da linha horizontal correspondente ao 
ttimo dia do mês, traça-se uma horizontal e, por baixo 
lela, em cada coluna, a soma das receitas (coluna R) 
| das despesas feitas com as várias categorias discri- 
ninadas; finalmente, a soma dos totais, que corres- 
onde à despesa total do mês: 


5800 18500 92500 


a7$00 . | 104500 
127500 320$00 249500 | 5695500 


Neste sistema regista-se, numa agenda, as despesas 
jue se vão fazendo, discriminadas: 


1972 Janeiro 15 
Mercearia . Siri, do o ds ÃO é 45400 
DIODATIA us mca E E cm 27850 
Came ....c.cccc cc. «| 118500 
Conserto sapatos . . ..c.cRro.., 65$00 


ML 50 
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No fim do dia agrupam-se as despesas por cate- 
gorias (por exemplo: mercearia e carne=alimenta- 
ção), somam-se os quantitativos (neste último exem-' 
plo: 45$00+ 118$00=163$00) e registam-se na folha 
mensal que descrevemos em pormenor e que, a todo o 
momento, fornece à dona de casa um panorama exacto 
e completo do seu orçamento. 

E seria útil que reservasse as últimas linhas da 
folha mensal para inscrever, por baixo de cada coluna, 
a quantia prevista no orçamento para cada, categoria 
de despesas e para o total previsto: 


5$00 18$00 
27500 
E RSA O RES ESSA 
i A27$00 | 320500 | 249800 | 5695500 
100$00 ; 300500 ; 400500 : 6000500 


Neste fragmento verificamos que a dona de casa 
não ultrapassou o total das despesas previstas (6000S$), 
embora ultrapassasse a despesa prevista nas colunas 
penúltima e antepenúltima, compensando largamente 
o excedente com uma redução nas despesas da última. 


FACTURAS, RECIBOS E OUTROS DOCUMENTOS 


Guardar toda a papelada que lhe chega às mãos 
é um vício que muita dona de casa alimenta e que só 
prejudica a boa ordem do cantinho reservado aos 
documentos. Há também o defeito contrário, o de per- 
der ou deitar fora certos documentos cuja falta pode, 
de um momento para o outro, causar perdas ou con- 
trariedades enormes, 

Deve ter-se várias pastas de tamanho conve- 
niente para cada tipo de documentos a guardar. Hoje 
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o plástico resolve, bem e barato, este problema das 
pastas. 


Facturas 


Uma delas, rotulada «Facturas e Orçamentos» ser- 
virá para guardar estes documentos de valor transitó- 
rio. Uma factura é um documento comprovativo de 
uma compra efectuada e no qual se discriminam os 
artigos comprados e os preços correspondentes. Em 
geral o seu aspecto é um tanto publicitário (ao contrá- 
rio do recibo, que é muito mais sóbrio) e consta de: 


Um cabeçalho impresso com o nome do fornecedor 
ou da firma, a especialidade comercial a que se dedica, 
o(s) endereço(s), número(s) de telefone(s) e outras 
indicações suplementares; 


Duas linhas ponteadas, uma das quais se segue 
às palavras «O Senhor...» e é preenchida à mão ou à 
máquina com o nome do comprador; a outra é prece- 
dida da palavra «Morada...» ou «Morador em...» e des- 
tina-se a nela inscrever o endereço do comprador; 


Em geral à direita, e em letra bem distinta, a pala- 
vra «Deve»; finalmente uma parte em branco, onde 
o fornecedor regista os artigos vendidos, as quantida- 
des, o preço por unidade e o preço total. 

Uma factura só tem de ser guardada enquanto 
não for substituída por um recibo que inequivocamente 
prove que foi paga, ou enquanto subsistirem dúvidas 
quanto à discriminação dos artigos e aos preços, etc. 
Poderão guardar-se facturas referentes a quantias im- 
portantes (ou que por qualquer motivo resumam im- 
portância) depois de pagas; facturas de artigos que em 
qualquer momento se seja obrigado a provar que foram 
compradas pela pessoa; juntar-se-ão, neste caso, aos 
respectivos recibos. 


Se uma factura não corresponde exactamente ao 
que se comprou e aos preços previstos, é preciso recla- 
mar junto do vendedor no prazo máximo de oito dias. 
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Orçamentos 


Pode haver qualquer interesse de ordem parti- 
cular em guardar um orçamento que se pediu. Mas, 
em geral, se o orçamento não convém ou deixar de 
interessar, deita-se fora. Se deve, pelo contrário, ser 
conservado por algum tempo, guarde-se na mesma 
pasta das facturas, 


Recibos 


O recibo é um documento comprovativo de um pa- 
gamento efectuado. Dele deve constar, sem equivoco 
possível: 


O nome do pagador; 

O nome do recebedor; 

A quantia paga (em números e por extenso); 

O objecto, objectos, factura ou serviço a que essa 
quantia se refere; 

A data do pagamento; 

A assinatura do recebedor sobre os selos fiscais 
correspondentes, quando a importância paga exce- 
der 200800. 


Com uma ou outra variante de pormenor, um Te- 
cibo assume, em geral, a seguinte forma: 


São escudos 3500$00. 


Recebi do Sr. Fulano (ou da firma tal) a 
quantia de 3500$00 (três mil e quinhentos 
escudos) relativa a (objecto, factura, serviço, 
etc.) entregue (fornecido, realizado, etc.) em 
tantos de tal. 


Nome do recebedor (eventualmente), 
Data. 


Assinatura sobre os selos no valor (neste 
exempio de 3$50). 
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O valor do selo fiscal corresponde a 1 por cento 
do valor do recibo, quando este é superior a 1000500; 
é de 1500 quando o valor do recibo é superior a 200500, 
até 1000500; os recibos de quantias inferiores a 200$00 
não levam selos. 


Em certos recibos pode ser exigível o reconheci- 
mento notarial da assinatura do recebedor. Noutros 
pode ser necessária ou conveniente uma discrimina- 
ção pormenorizada dos artigos, serviços, etc., a que O 
recibo se refere. Alguns têm fórmulas invariáveis e 
vendem-se já impressos, com espaços a preencher com 
-0 nome do pagador, a quantia paga, um ou outro por- 
menor, data e assinatura: é o caso, por exemplo, dos 
recibos de renda de casa. 

Uma factura com a indicação PAGO, devidamente 
selada e assinada, sobre os selos, pelo recebedor, fun- 
ciona como recibo para todos os efeitos. 


Certos fornecedores (de águas, de gás, de electri- 
cidade, de telefones, etc.) utilizam recibos particula- 
res, devidamente autorizados, cuja posse é garantia 
de que foram pagas as respectivas importâncias, 


Todos os recibos devem ser guardados por um pra- 
zo mais ou menos longo, em certos casos de vinte anos. 
De qualquer modo, por todo o tempo em que haja a 
possibilidade de se ser obrigado a provar que foi paga 
a importância a que o recibo se refere. 


Em muitos casos este prazo é relativamente curto, 
como vamos ver. 


Quando num fornecimento continuo pago periôdi- 
camente o pagamento de um recibo implica o paga- 
mento do anterior, basta conservar o último recibo 
que se pagou. É o que sucede com a Companhia das 
Águas de Lisboa, com as Companhias Reunidas de 
Gás e Electricidade, etc. Aliás algumas companhias 
cortam os fornecimentos desde que os recibos não 
sejam pagos num prazo dado. 


Os recibos da renda de casa devem ser guardados 
durante cinco anos: a todo o momento é preciso ter à 
mão todos os recibos pagos nos últimos cinco anos. De- 
vem, por isso, guardar-se numa pasta rotulada «Renda 
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da Casa», que também pode conter o contrato de arren- 
damento e outra documentação relativa ao mesmo 
assunto. Deste modo, se alguma dificuldade surgir, a 
dona de casa já sabe onde encontrar os documentos 
que lhe forem necessários: contrato, recibos, autoriza- 
ções para obras, contas pagas em reparações, etc., guar- 
dando tudo ordenadamente. 


impostos e licenças 


Numa pasta rotulada com estes títulos guardará 
os duplicados das declarações que entregou na repar- 
tição de Finanças para pagamento de impostos, os 
avisos que dali receber e o recibo correspondente. Toda 
a documentação relativa a um dado imposto e a um 
ano dado deve ser agrafada juntamente com uma indi- 
cação que identifique todos esses documentos. Por 


exemplo : 


Imposto Profissional — 1970 


Mesmo que o imposto seja pago ao semestre ou 
ao trimestre, agrafe num mesmo bloco todos os do- 
cumentos relativos a um mesmo ano. 

Na mesma pasta incluirá os documentos relativos 
a licenças (rádio, TV, cães, etc.), de preferência meti- 
dos em sobrescritos separados com a indicação do 
assunto a que se refere o conteúdo. 


Seguros 


Uma outra pasta deve ser exclusivamente desti- 
nada a guardar toda a documentação relativa a segu- 
ros (apólices e recibos) com divisões para cada um 
deles, se há mais do que um, de modo que não só a 
dona de casa mas também qualquer outra pessoa da 
família possa encontrar imediatamente esta documen- 


tação. 
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Não esquecer que, para o pagamento de um seguro, 
muitas companhias exigem a apresentação de todos 
os recibos pagos desde o início do contrato; se, por 
acaso, se perder algum destes recibos, deve a dona de 
casa pedir na companhia uma segunda via. 

A apólice de seguro, documento no qual se estipu- 
lam as condições do contrato, também é necessária 
para o pagamento do seguro; mas uma das condições 
estipuladas é o pagamento regular dos primeiros pelo 
segurado, do qual são passados recibos e, se estes não 
existem, não se pode fazer prova de tal pagamento. E 
daí poderem surgir dificuldades. 


Depósitos monetários 


Se o orçamento permite fazer economias, a dona 
de casa não deve hesitar em depositá-las num banco, 
na Caixa Geral de Depósitos ou na Caixa Económica; 
a menos que, se forem importantes, prefira aplicá-las 
na compra de acções e outros papéis de crédito ou em 
empréstimos particulares, 

Em qualquer dos casos ficará sempre na posse dos 
documentos suficientes para, em qualquer altura, pro- 
var inequivocamente que depositou ou emprestou as 
suas economias e poder reclamá-las em devido tempo 
e nas condições que se haja estabelecido. 


Depósitos bancários 5 


Podem ser à ordem e a prazo. Os depósitos à 
ordem ficam sempre à disposição do depositante, que 
os pode levantar no todo ou em parte quando deles 
necessite. Rendem um juro baixo. O recibo do depó- 
sito faz prova do mesmo e o de levantamento, que fica 
em poder do depositário, faz prova do levantamento. 


Se a dona de casa faz depósitos frequentes e tam- 


bém levantamentos frequentes, para não se desorien- 
tar deve ter sempre em dia um registo destas opera- 
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ções, uma espécie de conta corrente concebida nos 


seguintes termos: 


16 Janei. — D.. 10 000$00 
7 Fever. — D.. 2 700$00 

s.. | 12700500 

22 Fever. —D.. 3 200$00 
S.. - 15 900500 

4 Março — L.. 6 000$00 

S.. : 7 900400 

17 Março— L.. +... 2 000500 
Eee, geo fio Go a E 5 900$00 

2 Abril —D.. . . . .. 6500500 

S.. .. 2. . 12400$00 


(D., depósito; L., levantamento; S., saldo). 


Deste modo a dona de casa sabe sempre qual é O 
quantitativo de que pode dispor no banco; não exac- 
tamente, pois não regista os juros vencidos, cujo cál- 
culo lhe seria difícil, mas suficiente porque o regista 
pelo mínimo. Se em dado momento lhe interessa saber 
exactamente, isto é, incluindo os juros, qual é a quantia 
que tem em depósito, solicitará ao banco um extracto 
da sua conta corrente. Aliás muitos bancos fornecem 
aus seus depositantes, mesmo sem que os solicitem, 
extractos periódicos das suas contas correntes. 


No depósito a prazo o dinheiro depositado só pode 
ser levantado, juntamente com o respectivo juro, no 
fim do prazo que se estipulou (6, 12, 15 ou 18 meses). 
Este depósito rende um juro muito maior que o depó- 
sito à ordem, em geral tanto maior quanto mais longo 
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for o prazo. Ao depositante é fornecido um documento 
comprovativo do depósito realizado, do juro a vencer 
e da data do vencimento. 


Outros depósitos 


A Caixa Geral de Depósitos e a Caixa Econômica 
funcionam, neste domínio, como qualquer banco. Mas 
como fornecem ao depositante uma caderneta de de- 
pósitos à ordem em que todo o movimento é rezistado 
na altura em que se faz um depósito ou um levanta: 
mento, esta caderneta é um livro de contas correntes 
«empre em dia. Basta consultar a última verba inscrita 
para se saber imediatamente o valor do depósito actual. 

Toda esta documentação representa dinheiro e 
deve ser cuidudosamente guardada numa pasta pró- 
pria, rotulada «Depósitos», dispostos os recibos, talões, 
cadernetas, etc. ordenadamente, sempre em dia, e de 
modo a poderem ser consultados ou utilizados sem em- 
baraços. 


Outros documentos 


Mas a dona de casa pode ter de guardar ainda 
outros documentos, porventura sem valor comercial. 
Deverá então ser minuciosa e ordenada na sua classi- 
ficação e guarda. Não misture recibos com correspon- 
dência ou avisos de pagamento, a menos que digam 
respeito ao mesmo assunto. Tenha todos os documen- 
tos guardados de tal modo que a sua cunsulta se possa 
fazer rápida e facilmente, não só por si como também 
por outra. pessoa da familia que, de certo modo, a 
represente na sua ausência. Pense que a morte ou O 
acidente a podem privar de ter acesso. aos seus do- 
cumentos, e que estes podem ser necessários a outrem 
(marido, filhos, parentes) que, pelo menos, deve saber 
onde se encontram. 

Para isto, eleja num dos seus móveis uma gaveta 
fechada à chave e onde nada mais guardará senão os 
seus decumentos, devidamente classificados e separa- 
dos, anotados se necessário. 
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Capítulo VI 


SEGURANÇA DA CASA E DAS PESSOAS 


A sua casa, ainda que seja modesta, deve estar 
segura contra o acidente que, entre os mais frequentes, 
é o mais destrutivo: o incêndio. Mas se possui objectos 
de valor, livros raros, quadros originais, pratas, jóias, 
etc. susceptíveis de ser roubados, deverá ainda fazer 
um seguro contra roubos. Há ainda outros seguros 
especificos da casa, mas só nos ocuparemos destes dois, 
aliás, de um modo muito genérico. 

O seguro é uma reparação — quase sempre incom- 
pleta e pouco compensadora — dos prejuízos sofridos. 
De modo que mais vale prevenir do que remediar, e só 
a incerteza da prevenção justifica o seguro. Podemos 
e devemos fazer todos os possiveis por evitar o incên- 
dio, mas isto não quer dizer que o evitemos sempre e 
com toda a segurança, tanto mais que ele pode vir de 
fora. Podemos e devemos fazer todos os possiveis por 
evitar que nos assaltem a casa, mas isto não quer dizer 
que evitemos o roubo sempre e com toda a segurança: 
Devemos, pois, fazer os seguros, ias devemos tam- 
bém pôr em prática todas as medidas de segurança ao 
nosso alcance contra o incêndio e o roubo. E contra 
outros incidentes. São estas medidas que constituem 
a segurança da casa. 

Quanto às pessoas, o ponto de vista será idêntico. 

O facto de se estar abrangido pela assistência na 
doença, quer através da Previdência Social quer atra- 
vés de organismos particulares que a exerçam (empre- 
sas fabris, firmas comerciais, organismos estatais au- 
tónomos, etc.), não é razão para que nos abandonemos 
aos acasos do destino sem tomarmos, por nossa conta 
e risco, todas as medidas possíveis para evitar o aci- 
dente e a dcença. Podemos e devemos ter um seguro 
contra acidentes no trabalho; mas isto não quer dizer 
que possamos cometer todas as imprudências e desa- 
tenções que são causa de acidente: o seguro, ainda 
aqui, é uma reparação, mais incompleta ainda do que 
no caso do incêndio ou do roubo, e de modo algum 


evita o acidente. 
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Seguro é uma coisa; segurança é outra e vale 
muito mais do que o seguro. Foi por isso que, embora 
aqui também nos ocupemos do seguro, intitulámos este 
capítulo de «Segurança da casa e das pessoas». 


SEGUROS DA CASA 


Já dissemos que apenas nos ocuparemos do seguro 
contra incêndios e do seguro contra roubos. E muito 
genericamente. 


Seguro contra incêndios 


Em linhas gerais: no contrato estabelecido com a 
companhia de seguros, esta compromete-se a pagar ao 
segurado, em caso de incêndio, o valor dos objectos 
destruídos segundo as declarações do segurado, e não 
a quantia total do seguro. Portanto, ao fazer a discri- 
minação dos objectos segurados e do seu valor, é ne- 
cessário calcular bem o valor atribuído a esses objec- 
tos, pois a companhia não ultrapassará, na sua in- 
demnização, os valores declarados. 


Por exemplo: se tem a sua casa segura em 500 
contos e nela se encontra um quadro que vale 20 con- 
tos, mas a quê atribuiu um valor de 10 contos, ao con- 
siderar a indemnização pelo quadro & companhia não 
irá além dos 10 contos declarados, apesar de o seguro 
total ser de 500 contos. 

Daqui resulta que, além da precaução indicada, o 
segurado deve rever periodicamente, ou quando o jul- 
gar necessário, os valores declarados na apólice, uma 
vez que estes podem aumentar ou diminuir. 

Leia com atenção as «condições do contrato», 
anexas à apólice, e peça todos os pormenores de que 
careça ao agente de seguros. Não deixe nada ao acaso 
nem proceda levianamente. Sobretudo, não reduza o 
valor dos seus haveres segurados com o fim de pagar 
um prémio minimo, admitindo que o incêndio é, por 
assim dizer, uma desgraça que só acontece aos outros 
e que apenas faz o seguro por descargo de consciência. 
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Seguro contra roubo 


Realiza-se aproximadamente nos moldes do segu- 
10 contra incêndio, com diversas modalidades. Nem 
todas as companhias de seguros o concedem, e em 
geral só se faz para objectos de muito valor, susceptí- 
veis de ser roubados: jóias, quadros, manuscritos 
raros... 

Na apólice os objectos seguros são minuciosamente 
discriminaúos, atribuindo-se a cada qual um valor de 
factura ou estabelecido por peritagem, 


SEGURANÇA DA CASA 


Esta rubrica inclui ainda, em particular, a segu- 
rança contra o incêndio e a segurança contra o roubo. 
E, no primeiro caso, a segurança da casa estende-se em 
parte até abranger a segurança das pessoas. De facto, 
uma explosão de gás pode determinar um incêndio mas 
também pode atingir, lesando ou matando, quem se 
encontre no seu raio de acção. De modo que muitas 
medidas de segurança da casa são também medidas de 
segurança das pessoas. 


Segurança contra incêndios 
O gas 


Embora as medidas de segurança obrigatórias, por 
parte do fornecedor e da entidade que faz a instala-. 
cão, já tenham atingido um alto grau de eficácia, há 
ainda um certo número de acidentes na dependência 
directa do consumidor e utente da instalação. 

Tome, portanto, as seguintes precauções: 


— Quando à noite a vida doméstica cessa, ou 
quando sai de casa por espaço de umas horas (ou, com 
mais razão, por vários dias), feche bem a torneira de 
segurança do gás: no gás da cidade é a torneira do 
contador; no gás butano ou propano é a do sistema de 
segurança das garrafas. 
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— Ao fechar as torneiras do material de queima 
certifique-se de que ficam bem fechadas; por vezes-a 
chama extingue-se mas a torneira ficou entreaberta, o 
que origina uma fuga de gás. p 


— Ao fechar as torneiras do fogão feche também 
a torneira de admissão, mas sempre em segundo lugar. 
E, ao abri-la para acender uma das bocas, verifique 
se as outras estão bem fechadas. 


— Mande verificar o funcionamento das tomneiras 
sempre que desconfie da sua segurança. Mande igual- 
mente verificar, e pelo mesmo motivo, os tubos de con- 
dução do gás. 


— Se, ao entrar em casa, notar um forte cheiro 
a gás 


— não acenda fósforos; 

— não toque a campainha: 

— não faça girar o interruptor eléctrico: 
— não levante o auscultador do telefone. 


A chama de um fósforo ou uma faisca que se pro- 
duza nas outras situações podem determinar uma ex- 
plosão. : 

O que há a fazer é: 


— ebrir as janelas; 
— fechar a tomeira do contador, 


A electricidade 


Frequentemente um incêndio é provocado por uma 
faísca que saita entre dois condutores em curto-cir- 
cuito. 


— Se a sua instalação eléctrica é antiga-e apre- 
senta sinais de estar, aqui e além, mais ou menos dete- 
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riorada, mande verificá-la e substituir tudo o que não 
estiver em boas condições de segurança. 


— Desconfie sempre das instalações de ocasião e 
de amador. 


— Não se esqueça de desligar o ferro de engomar, 
o calorífero, a torradeira ou quaisquer outros electro- 
domésticos, logo que não sejam precisos. 


Outras causas de incêndio 


Não ande à noite pela casa acendendo fósforos ou, 
pelo menos, tenha o cuidado de não os deitar fora sem 


estarem bem apagados. 
— Não fume na cama. 


— Ao acender o cigarro com um fósforo ou com o 
isqueiro, não o faça junto a cortinados. 


— Não guarde produtos inflamáveis próximo de 
fontes de calor (fogão, esquentador, calorífero, etc.). 


— Ao utilizar um produto inflamável não acenda 
um fósforo nem proceda junto ou próximo de qualquer 


chama. 


— Não saia de casa, mesmo por poucos minutos, 
deixando ao lume uma sertã com óleo ou azeite. 


Segurança contra roubos 


Embora se deva contar com a inventiva dos gatu- 
nos, não devemos deixar de tomar precauções a este 


respeito, 


— Dinheiro, jóias ou pequenos objectos de valor 
não se deixam ao abandono sobre as mesas: são um 
convite ao furto ocasional. 
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Tenha fechadas à chave as gavetas onde guarda 
as jóias, o dinheiro ou outros objectos importantes. 

— Mande pôr nas portas da rua e de serviço, se a 
houver, uma fechadura de segurança e não deixe de 
a usar sempre que saia, ficando a casa sem ninguém, 
e à noite, ao deitar. 

— Se alguma porta ou janela for «acessível» man- 
de pôr uma discreta barra de ferro, que funcionará 
como tranca sempre que se ausentar por um longo pe- 
ríodo deixando a casa sem ninguém. 

— Se possui pratas, jóias em quantidade ou outros 
objectos de valor excepcional, ao ausentar-se para fé- 
rias ou de viagem prolongada, não os deixe em casa. 
Se lhe for possível alugue um cofre num banco ou 
entregue-os a pessoa de confiança e em cujas mãos 
fiquem em segurança. 

— Se estiver só em casa não deixe entrar desconhe- 
cidos. Se alguém pretender entrar dizendo-se cobrador, 
verificador do gás, da electricidade, do telefone, etc., 
exija a sua identificação, mesmo através do «ralo» 
da porta. 


SEGUROS DAS PESSOAS 


Os principais seguros que uma dona de casa pre- 
vidente deve considerar são os seguintes: seguro de 
vida, principalmente se ainda é jovem; seguro contra 
acidentes; assistência na doença, na incapacidade e 
na velhice. 

No estado actual da nossa orgânica social, se a 
mulher trabalha tem quase sempre garantida a assis- 
tência na doença, no parto e no puerpério; tem um 
seguro obrigatório contra os acidentes de trabalho; 
a reforma por incapacidade ou por velhice garante- 
lhe, pelo menos, uma parte da subsistência... 

Deste modo, só deve preocupá-la primariamente 
o seguro de vida, de que há muitas modalidades. 

Se a mulher não trabalha mas é casada, fica 
abrangida por toda a assistência devida ao marido, e 
que é extensiva à família. 

No entanto, e de acordo com a sua posição na so- 
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ciedade, os seus haveres, o ordenado que aufere, os 
rendimentos que tenha, a constituição da família, etc., 
deverá considerar se não lhe será mais útil este ou 
aquele seguro dos muitos que as companhias propõem 
e de que iazem larga propaganda, 

Uma medida que não deve deixar de tomar é ler 
atentamente as condições de cada seguro e, inclusiva- 
mente, informar-se junto de pessoas da sua confiança. 


SEGURANÇA DAS PESSOAS 


Se é verdade que a técnica tem facilitado e con- 
tinua a facilitar cada vez mais as tarefas domésticas, 
também aumentou as probabilidades de acidentes mais 
ou menos graves. Contudo, não exageremos o volume 
destes riscos. A aparelhagem conta com eles e há sem- 
pre o maior cuidado na sua fabricação para que o risco 
de acidente seja o menor possivel: isolamentos perfei- 
tos na aparelhagem eléctrica, torneira de dupla segu- 
rança nas garrafas de gás, materiais não inflamáveis 
em material de queima, etc. 

No entanto, a segurança das pessoas não está ape- 
nas nas mãos dos fabricantes e montadores da apare- 
lhagem: em grande parte está nas mãos dos utentes. 
Além disso, há muitos acidentes que não dependem 
da aparelhagem, mas de circunstâncias várias, e para 
cs evitar em sua casa a mulher encontra sempre uma 
solução: o que precisa é pensar na possibilidade de 
acidente. 

Por exemplo: ao pendurar um quadro na parede, 
se não pensar que o quadro pode vir a cair e ferir 
alsuém, não se dará ao trabalho de verificar se O prego 
está bem fixo e tem a solidez necessária para o peso 
do quadro e se o cordão que sustenta o quadro tem re- 
sistência bastante. Mas fará tudo isto se pensar na pos- 
sihilidade de um acidente. Se pensar na possibilidade 
de um acidente pessoal, não irá limpar um fato com 
benzina para junto de um fogão aceso, etc. 

Esta atitude de prevenção concretiza-se num gran- 
de número de precauções que não podemos enumerar 
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na sua totalidade; mas podemos recordar algumas, 
chamar para elas a atenção das donas de casa: 


— Uma tábua do soalho mais levantada do que 
as outras, um degrau resvaladiço, um tapete mal colo- 
cado, uma alcatifa com rugas ou com as pontas levan- 
tadas, um chão excessivamente encerado... são peque- 
nos defeitos que podem dar origem a uma queda mais 
ou menos grave. 


— Na cozinha, uma frigideira ao lume com o cabo 
voltado para fora é um perigo: a pessoa que anda de 
um lado para o outro pode, inadvertidamente, tocar 
no cabo da frigideira e voltá-la, entornando-se o óleo 
quente que contenha. 


— Aparelhos eléctricos mal isolados podem elec- 
trocutar quem os maneje. Devem mandar-se reparar 
imediatamente. 


— Meter ou tirar uma ficha eléctrica na tomada 
de corrente com as mãos molhadas é outro perigo de 
electrocussão. E também o é enroscar ou desenroscar 
uma lâmpada com as mãos molhadas, ou manejar uma 
torradeira eléctrica ligada à corrente, ou um ferro de 
engomar, nas mesmas condições. 


— Não devem guardar-se caixas ou frascos de me- 
dicamentos com outras caixas ou frascos. Os medica- 
mentos devem ter um armário próprio, inacessível às 
crianças e de preferência fechado à chave. 


— Insecticidas, raticidas, produtos inflamáveis ou 
tóxicos devem também guardar-se, devidamente rotu- 
lados, em armário próprio, longe dos alimentos, ina- 
cessível às crianças, e de preferência fechado à chave. 


— Quando está a provar um vestido ou outra peça 
de roupa, não meta os alfinetes na boca. 


-—- Tenha com o gás e a electricidade as precau- 
ções já antes indicadas. 


EML 51 
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Capítulo VII 


ACTIVIDADES SOCIAIS 


— As actividades sociais da dona de casa, no seu 
lar, são as «recepções», a que vamos dedicar o pre- 
sente capítulo que não terá a pretensão de ser um guia 
de etiqueta, mas, simplesmente, um resumo de certas 
regras de convívio social a que é bom não fugir. 

As características da vida moderna são cada vez 
mais incompatíveis com requintes de etiqueta. Por 
outro lado, a exiguidade da maioria das habitações 
particulares, e sobretudo a falta de serviçais, proibe 
as grandes recepções em casa; geralmente, os actos 
solenes que reúnem muitos convidados realizam-se 
hoje em hotéis ou restaurantes que, para este fim, alu- 
gam salas espaçosas, fornecem a ementa, decoram as 
meses, dispõem de pessoal, etc. Mas até nestas circuns- 
tâncias a dona de casa tem de proceder como se em 
sua casa estivesse: receber os convidados, dispor os 
lugares à mesa, fazer apresentações, estudar a ementa 
com o gerente do hotel ou restaurante, e assim por 
diante. 

Além disso, ainda é possível dar pequenas recep- 
ções em casa, na intimidade do lar, devendo a dona 
de casa procurar sempre que os seus convidados levem 
uma boa impressão da forma como foram recebidos, 
ficando com uma grata recordação daquele convívio 
de algumas horas. 

Vamos considerar sucessivamente algumas regras 
de ordem geral, as recepções (grandes ou pequenas) 
de certa solenidade, as recepções de menor cerimónia e 
o mais que for surgindo ao correr da pena. 


O CONVITE 


O convite para uma recepção pode ser «motivado» 
ou não. É motivado quando se trata de um casamento, 
de um baptizado, de um aniversário ou de qualquer 
comemoração. Não é motivado quando se trata de cor- 
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responder ou do simples desejo de convivência. Em 
geral, os primeiros reúnem um grande número de pes- 
soas, OS segundos apenas alguns íntimos. 

Com excepção dos casos mais íntimos, em que o 
convite se faz no momento («venha daí jantar comi- 
go», ou «espero por si amanhã para almoçar connosco», 
ou «fique para jantar»), casos em que a cerimónia 
é reduzida ao mínimo compatível com a boa educação, 
todos os convites devem ser feitos com uma certa ante- 
cedência (uma ou duas semanas). 

Quando se trate de convidar mais do que uma 
pessoa ou um casal, é necessário considerar as relações 
que existem entre os convidados, o seu nível social e 
educação. 

Não devem convidar-se para uma mesma reunião: 


— Pessoas das quais se sabe que estão de relações 
cortadas ou tensas; , 


— Pessoas das quais se sabe que antipatizam 
umas com as outras e se tratam com frieza; - 


— Pessoas com opiniões políticas extremistas dife- 
rentes, ou que professam credos religiosos diferentes e 
são intolerantes ; 


— Pessoas de nível social muito diferente, quando 
a sua educação não for bastante para anular a dife- 
rença de nivel que houver. 


Como se pretende que a reunião seja agradável a 
todos, todos devem estar de harmonia uns com os ou- 
tros, guardando cada qual uma boa impressão de cada 
um e da dona de casa que soube evitar entre todos o 
menor atrito. 


DISTRIBUIÇÃO DOS LUGARES A MESA 


Este é um problema a resolver antecipadamente e 
que às vezes se mostra um tanto espinhoso em conse- 
quência da diferença de categorias entre os convi- 
dados. 
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É claro que não teremos de considerar aqui senão 
as situações em que se é obrigado a etiqueta; numa 
reunião entre pessoas de família com quem não se 
faz cerimónia ou entre amigos intimos, a etiqueta pode 
reduzir-se a um mínimo compatível com a considera- 
ção e o respeito que cada um nos merece. 

Em princípio, os donos da casa ficam em frente 
um do outro e consideram-se lugares de honra, para 
os homens, o que fica à direita e à esquerda da dona 
de casa, para as senhuras, o que fica à direita e à es- 
querda do dono da casa. Em ambos os casos o mais 


«honroso» é o da direita: . 
E A FP 
D B C 


A — Dono da casa 
B — Dona da casa 
C — Convidado de honra (1 o) 
D — Convidado de honra (2.º) 
E — Convidada de honra (1.º) 
F — Convidada de honra (2.º) 


Se o convidado de honra (C) é casado e vem com 
a esposa, esta será a convidada de honra (E). A espo- 
sa do convidado D, se a houver, ocupará o lugar F. 

Se o convidado de honra for uma alta personali- 
dade, o dono da casa cede-lhe o seu lugar e vai sen- 
tar-se à direita da senhora de maior categoria. 

Se os dois casais convidados, CE e DF, têm a mes- 
ma categoria, um dos maridos senta-se à direita da 
dona da casa e o outro à esquerda; a esposa do pri- 
meiro à esquerda do dono da casa e a do segundo à 


direita: 
F A E 


Loo 
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Deste modo, cada um dos dois casais será distin- 
guido com um dos seus membros. 

Na mesa à inglesa, a dona da casa ocupa um dos 
topos, o dono da casa o outro topo e os lugares de 
honra continuam a ser à direita e à esquerda dos an- 
fitriões: 


F C 


E D 


A — Dono da casa, tendo à direita e à esquerda 
duas senhoras (E, F); B— Dona da casa, tendo à di- 
reita e à esquerda dois cavalheiros (C, D). 

Nos outros lugares (entre Fe C e entre E e D) 
deve procurar-se apenas que os homens alternem com 
as senhoras, atendendo a pequenos pormenores, como 
os que seguem: 


— Não colocar entre duas senhoras um homem 
nos que se trate de recém-casados; 


— Não colocar entre dois homens uma senhora 
que não possa manter uma conversação com qualquer 
deles; 


— Não colocar entre duas senhoras um homem 
que, por timidez ou outra razão, acabe por se sentir 
isolado ; 


— Se a distribuição dos convidados se mostra difi- 
cil, talvez seja facilitada -por esta alternativa na posi- 
ção dos donos da casa: a dona da casa senta-se em 
frente do convidado mais importante (I) e o dono da 
casa à esquerda deste: 
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A — Dono da casa, dando a direita ao convidado 
de mais importância; B— Dona da casa em frente 
deste convidado. 


Casos particulares 


Numa reunião por motivo de noivado, os noivos 
ao lado um do outro (a noiva à direita do noivo) 
ocupam um dos topos da mesa ou o centro de um dos 


lados: 


Noivo [== | 
Noiva, | ] 


Noivo Noiva 


Na sua imediata vizinhança, à direita e à esquer- 
da, jovens (irmãos e irmãs, primos, amigos); os pais 
dos noivos ficam juntos; os outros membros das duas 
famílias misturados, para que travem entre si mais in- 
timo conhecimento. 

Se não se optou pelo jantar volante e a mesa não 
é tão grande que comporte todos os convidados, have- 
rá uma mesa principal para os noivos, os pais dos 
noivos e convidados de mais categoria, e mesas meno- 
res por onde serão distribuidos os outros convidados 
de modo que em cada mesa se encontrem membros das 
duas famílias. 

Se a reunião é motivada por um aniversário de 
casamento, o marido e a mulher homenageados ficam 
ao lado um do outro, como no caso dos noivos. 

Se se trata de um aniversário natalício, o home- 
nageado ocupa o lugar de honra, em frente da dona 
da casa, se for um homem, em frente do dono da casa, 
se for uma senhora. 


CHEGADA DOS CONVIDADOS 


Tudo deve ser previsto e calculado de tal modo 
que uns quinze ou vinte minutos antes de chegar o 
primeiro convidado a dona da casa esteja completa- 
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mente livre dos seus afazeres na cozinha ou na sala 
de jantar. 

Nesta, os lugares já estão definitivamente marca- 
dos e pode até colocar-se, em frente de cada lugar, um 
cartão simples ou ilustrado, com o nome de quem o 
há-de ocupar. Na cozinha está tudo pronto a ser ser- 
vido, tudo em ordem. 

Naturalmente, se a reunião é numerosa, terá de 
haver quem sirva à mesa. Este pormenor já hoje é 
difícil de realizar, e é por isso que as reuniões nume- 
rosas, para jantar ou almoçar, já não se fazem em casa. 


No entanto, a serviçal pode ser dispensada quando 
se trate de um simples lanche, de um chá, de um 
«cocktail», ou mesmo de uma refeição volante. Neste 
caso, cada qual se servirá à sua vontade, e os donos da 
casa apenas cuidarão de servir as pessoas de maior 
importância e as pessoas idosas. 

Se é a própria dona da casa quem abre a porta 
aos convidados deverá ser assistida pelo marido nas 
suas atenções para quem chega. 


Após os cumprimentos de boas-vindas, a dona da 
casa acompanhará o primeiro convidado (ou convida- 
da, ou casal) até ao salão, onde o marido lhes ficará a 
fazer companhia quando cheguem novos convidados. 

Se há uma serviçal para abrir a porta, o lugar da. 
dona da casa é no salão, onde estará sentada, compor- 
tando-se do seguinte modo, à medida que os convida- 
dos vão chegando: levanta-se invariavelmente à che- 
gada de cada convidado, mesmo que seja um homem 
jovem; não sai do seu lugar se é um cavalheiro que 
entra; dá alguns passos ao encontro de uma senhora 
ou de um casal; vai até à porta para acolher as pes- 
soas de idade, conduzindo-as à cadeira ou sofá que 
lhes esteja reservado. 


Naturalmente fará um largo consumo de amabi- 
lidades, mas guardando sempre uma atitude discreta. 
Só um à-parte se permitirá uma frase de apreço a uma 
amiga pela sua elegância. É de muito mau gosto fazer 
elogios à indumentária de todas as senhoras que vão 
entrando, ou ficar extasiada perante o vestido de uma 
delas na presença das outras. 
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Aos primeiros convidados nunca se deve dizer que 
são os primeiros a chegar, nem se fará sentir aos atra- 
sados que chegam tarde. 

Entretanto, o dono da casa irá distribuindo aos 
convidados um aperitivo, um sumo de frutas, ao mes- 
mo tempo que atende os recém-chegados e procura 
pó-los em contacto e à vontade. 

Por vezes, os convidados levam flores. A dona da 
casa agradece e coloca-as imediatamente numa jarra, 
manifestando assim o seu apreço pela gentileza. 

«Só os amigos íntimos se podem permitir levar 
flores na mão. E até esse gesto amável não convém se 
esses amigos não forem os únicos convidados: é muito 
violento para uma dona de casa agradecê-las na frente 
dos outros, que chegaram com as mãos vazias. 

«Os convidados solteiros mandarão flores antes da 
recepção ou no dia seguinte.» No primeiro caso à dona 
da casa devérá agradecer à parte, discretamente, e de 
modo algum deverá mostrar às visitas as flores ofere- 
cidas, dizendo, por exemplo: «Vejam que lindas flores 
me mandou fulano...» 


AS APRESENTAÇÕES 


Começa-se por apresentar a pessoa socialmente 
menos importante, ou mais jovem, à pessoa de mais 
importância, mais idosa ou às senhoras, que sempre 
serão consideradas mais importantes, excepto quando 
muito jovens em relação a um homem idoso. 

As apresentações não devem fazer-se com o sim- 
ples enunciado dos nomes das pessoas e dos seus títulos 
ou cargos, como: «O senhor fulano, o dr. beltrano.» 
Convém acrescentar algumas frases elucidativas, amá- 
veis, elogiosas, etc. Por exemplo: «Permita-me que lhe 
apresente o dr. fulano, assistente da Faculdade; é um 
neurologista famoso e um grande amigo nosso...» 

A senhora é quem primeiro estende a mão a um 
cavalheiro, a outra senhora mais jovem ou a uma ado- 
lescente. Um cavalheiro ou uma jovem apenas se in- 
clinam e esperam que se lhe estenda a mão. 
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A MESA 


O luxo ou a simplicidade da toalha, dos pratos, dos 
talheres e da decoração dependem dos haveres da dona 
de casa, da solenidade da reunião, da categoria dos 
convidados. Na verdade, quem dá o que tem a mais 
não é obrigado; mas também não se é obrigado a con- 
vidar um ministro para jantar e a servi-lo em pratos 
de plástico com talheres de alumínio. Ou pode haver 
um mínimo de harmonia e bom gosto, ou não se recebe 
em casa. 

Uma toalha branca adamascada, ou bordada, é 
própria para um jantar clássico, bem como a de renda 
ou com abertos, que exige um fundo de cor para lhe 
dar realce. A toalha de fantasia, com desenhos de vá- 
rias cores, reserva-se para um almoço, usando-se só 
pratos de cor lisa; se a toalha for lisa e de cor viva, 
só aceitável em refeições sem cerimónia, usem-se pra- 
* tos decorados. As toalhas de organdi, ou de «nylon», 
umas e outras bordadas, reservam-se para as mesas 
pequenas. 

Um serviço de porcelana é sempre caro e as suas 
peças difíceis de substituir: reservese para as grandes 
solenidades; os de louça, alguns bem bonitos, são per- 
feitamente aceitáveis quando não se é obrigada a gran- 
de cerimónia. 

As mesmas observações faremos quanto ao serviço 
de vidros, que deve harmonizar-se com os pratos: um 
bom cristal com uma porcelana fina, meio cristal com 
louça menos cara. 

Os próprios talheres, segundo um mesmo princí- 
pio, devem harmonizar-se com a louça e os vidros. 

A decoração da mesa tem muita importância e 
depende essencialmente do bom gosto da dona da casa 
e, também, do que se possua como material decora- 
tivo. 

Algumas ideias: 

Centros de mesa: uma terrina de prata, ou de 
porcelana antiga (Seévres, Limoges...), uma pirâmide 
de frutas e flores, ou o clássico centro de mesa, com 
flores ou não, e de que há uma variedade imensa. 

Os candelabros são sempre muito decorativos, 
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colocados nos extremos da mesa; se o número de velas 
é suficiente, pode apagar-se a luz eléctrica central, 
ficando acesa a dos ângulos da sala. 

Velas disseminadas simétricamente pela mesa, em 
suportes de vidro ou de porcelana. 

Flores naturais dispersas ou em pequenos rami- 
nhos, um em frente de cada convidado. 

Bombons e chocolates envolvidos em papel de 
estanho colorido só são aceitáveis em mesas servidas 


para um jantar volante. 


Colocação dos pratos, copos e talher 


Para o almoço, um só prato por cada pessoa. Para 
o jantar, sobre um prato raso um prato de sopa ou à 
tigela da sopa com o seu pires. 

A esquerda do prato, o garfo; à direita, a faca e 
a seguir a colher. O guardanapo põe-se dentro do 
prato ao almoço, à direita ao jantar. 

Em frente, um copo de água e outro de vinho. 
A direita e à esquerda do centro de mesa, um jarro 
com água e outro com vinho, ambos sobre um peque- 
no «napperon» de resguardo. 

Se a mesa for bastante grande para o número 
de pessoas presentes, pode colocar-se também o talher 
de peixe, o garfo à esquerda, por fora do garfo de 
carne, a faca à direita, entre a faca de came e à 
colher. Mais correcto, porém, é fazer-se a substitui- 
ção das peças à medida das necessidades. 

Um jantar de mais cerimónia não dispensa, pelo 
menos, uma criada, e muitas vezes uma criada e um 
criado. Neste caso, cada conviva terá na sua frente 
um prato sobre o qual se vão colocando e substituindo 
os outros pratos até à altura da sobremesa, em que 
aquele prato é retirado. 

Sobre o prato coloca-se o guardanapo em que se 
enrola um pãozinho. A esquerda um garfo, à direita 
uma faca e uma colher de sopa. Em frente, um copo 
de água e pelo menos dois de vinho, que serão subs- 
tituídos por uma taça de champanhe se for esta 
a única bebida prevista para a refeição. Junto do 
prato coloca-se também um pratinho com pão torrado. 
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Uma vez servidos, os pratos e o talher utilizados 
são substituídos. Retiram-se os pratos pela direita 
do comensal; colocam-se e servem-se pela esquerda, 
por onde também se servem os vinhos. 

Os utensílios que se preveja necessários devem 
estar à mão, sobre um aparador. Entre eles há que 
contar com um prato para queijo, com a faca respec- 
tiva, um prato para o doce, com colher, garfo e faca, 
e um prato para fruta, com faca e garfo. 

O café serve-se fora da mesa, na zona de estar 
da sala comum ou na sala, onde estará tudo prepa- 
rado para o servir logo que o jantar termine. 

Os vinhos de marca servem-se na sua garrafa de 
origem, cuidadosamente limpa (o pó e as teias de 
aranha não atestam a sua qualidade nem a sua anti- 
guidade). 

Se a garrafa é venerável, o dono da casa deve 
provar algumas gotas, para se certificar de que O 
vinho está em bom estado, passando logo a garrafa 
aos convidados, servindo-se ele em último lugar. 


O serviço 


Transcrevemos agora, resumindo aqui e além, 
algumas indicações úteis sobre o serviço, extraídas 
de uma obra especializada. 

— Não se devem incomodar os convidados com 
desculpas porque um prato não esteja perfeito ou por 
qualquer pequeno desastre: caldo entornado, vinho 
derramado na toalha, etc. 

— É de rigor que os convidados, para se senta- 
rem, esperem que a dona da casa o faça. Portanto, 
se os últimos preparativos exigem uma ausência desta, 
«in extremis», deverá sentar-se primeiro para que os 
convidados se sentem, e levanta-se depois pedindo 
desculpa e rogando aos hóspedes que fiquem sentados. 

— A dona da casa estará sempre vigilante para 
que não falte o pão ao lado dos pratos, nem o vinho 
nos copos. Mas isto não deve prejudicar a sua con- 
versa com os convidados. 

— Não insistir para que os convidados repitam 
os pratos nem servi-los à força. 
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— A sopa, a salada, o queijo e a fruta só se ser- 
vem uma vez. 

— Nunca se põe na mesa a terrina da sopa. 

— O assado serve-se inteiro, com tantas porções 
cortadas quantos os convidados. Se for repetido, antes 
de passar novamente a travessa, cortar-se-á o pedaço 
que ficou. A peça deve vir já cortada da cozinha, com 
pedaços unidos. 

— Os rabanetes comem-se segurando-os pela rama 
com os dedos. 

— A sopa deve servir-se bem quente, para dar 
tempo a que se estabeleça a conversação à mesa. 

— Quando se serve galinha, faça-se de modo que 
os convidados vejam as porções com boa apresenta- 
ção. Nunca se devem pôr na travessa o pescoço do 
animal nem a carcaça. 

— Quando se serve queijo, cortá-lo em fatias com- 
pridas se for «gruyére» ou um queijo grande. O queijo 
pequeno corta-se em triângulos (mais exactamente 
em cunhas). 

— A salada de alface deve vir para a mesa já 
cortada, pois a boa educação não permite que os 
comensais a cortem à faca. 

-—- Com morangos, oferecer açúcar; com melão, 
oferecer sal, pimenta e açúcar à vontade do comensal. 

O dono da casa serve as bebidas; se entre os con- 
vidados há fumadores, deve pôr na mesa pequenos 
cinzeiros, pois não é impróprio fumar à sobremesa. 

No fim do jantar, e depois de ver que todos já 
terminaram a refeição, a dona da casa deve tomar 
a iniciativa de se levantar, pondo o guardanapo ao 
lado do prato (sem o dobrar). 


CERIMÓNIAS ESPECIAIS 
Baptizado 


À cerimónia só assistem os avós e os irmãos do 
bebé, o padrinho e a madrinha. A saida da igreja 
dirigem-se todos a casa dos pais do neófito onde estes 
esperam e onde já se preparou um pequeno lanche. 

Se a mãe ainda está na cama, terá vestida a sua 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 809 


mais bela camisa de noite e, no leito, lençóis borda- 
dos e abundância de flores no quarto. 

Na sala de jantar, a mesa coberta por uma bela 
toalha ostentará pratos, copos e garrafas contendo 
sanduíches, pastéis de carne, alguns doces, vinhos 
diversos e champanhe. 

Podem convidar-se alguns amigos íntimos. 

Quando a cerimónia se realiza duas ou três 
semanas depois do nascimento, já a mãe estará pre- 
sente à recepção e deverá então haver um almoço 
em família ou um lanche de baptizado, para o qual 
se convidam os amigos. É a mãe quem formula os 
convites por meio de um cartão mais ou menos nos 
seguintes termos: ' 


A senhora de Marcos Mendonça, 


para festejar o baptizado de seu 
filho Femnando, recebe os ami- 
gos no próximo sábado, 26 de 
Abril, em sua casa. 


(Morada) 


As senhoras irão de vestido de «cocktail» e os 
homens de azul ou cinzento-escuro. o 

Se é caso para uma certa etiqueta, em conse- 
quência do nível social dos padrinhos ou de alguns 
convidados, disponha-se a mesa como aparador, 
encostada à parede e coberta por uma toalha bonita 
que adiante desce até ao chão. Coloque-se, à frente, 
uma fila de pratinhos com pastéis, outros pratos com 
petiscos vários e sanduíches. Nos extremos, alguns 
pratos vazios para os papéis que envolvem os bolos, 
chocolates e bombos, e na fila de trás os copos e as 
garrafas de licores, xaropes, sumos, etc. 
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As sanduíches devem ser bastante variadas (paio, 
mortadela, fiambre, presunto, queijos diversos) e os 
outros petiscos igualmente variados. 


Pedido de casamento 


São os pais da jovem quem recebe para um 
almoço, convidando parentes próximos e amigos ínti- 
mos das duas famílias. Os convites fazem-se de pala- 
vra ou por escrito com umas duas semanas de ante- 
cedência. 

O trajo para este almoço, dizem os entendidos: 
na etiqueta, deve ser: «Para a noiva, vestido de rua, 
de tons claros, tecido leve e linha juvenil, no Verão; 
lã suave de tons claros e estampados juvenis, no 
Inverno. Para o noivo, fato escuro. Os pais, fato de 
rua, elegante.» 

A mesa será decorada com flores rosadas sobre 
toalha branca. Os comensais serão distribuídos como 
segue: os noivos, lado a lado, num topo da mesa ou 
ao centro de um dos lados, seguindo-se a distribuição 
dos outros comensais segundo as regras já indicadas 
anteriormente. 

Ou . 


Utilizar duas mesas — uma para os pais, presi- 
dida pelos pais do noivo, frente a frente, a outra 
para os jovens, presidida pelos noivos, lado & lado, 
tendo o noivo à sua esquerda a melhor amiga da noiva, 
e a noiva à sua direita o melhor amigo do noivo: 


Aa No Na Ao 
No — noivo. 
Na — noiva. 


Ao — o melhor amigo do noivo. 
Aa — a melhor amiga da noiva. 
Ementa simples mas Ena: Champanhe para 


os brindes. 
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Casamento 


As participações de casamento fazem-se com um 
mês e meio de antecedência e as duas famílias poem- 
-se de acordo quanto às pessoas a convidar, 

Há que distinguir entre participação do casa- 
mento e convite para a boda. Na participação indi- 
ca-se apenas o dia em que a cerimónia se realiza; no 
convite indicam-se a data, a hora e o local. 

Se o número de convidados é grande, o melhor 
é oferecer o banquete num hotel ou num restaurante, 
quer o jantar seja formal, com os convidados senta- 
dos à mesa ou mesas, quer seja um jantar volante. 

Se a casa é bastante grande e há o desejo de ali 

receber os convidados para a cerimónia ganhar em 
intimidade, pode encomendar-se o jantar a um 
restaurante e contratar um criado para o servir. 
Í No jantar formal, os noivos sentam-se lado a 
lado num topo da mesa, ou ao meio de um dos 
lados, com jovens à sua direita e à sua esquerda, os 
pais dos noivos no outro lado da mesa e os restantes 
convidados um pouco ao acaso, misturando os mem- 
bros das famílias. 

O autor de uma obra sobre estes assuntos anota 
que «começaram a entrar em uso duas fórmulas 
novas que nos parecem maravilhosas para os tempos 
actuais... 


Primeira fórmula 


Cerimónia às 9 horas. A participação anunciava 
que a recepção teria lugar no domicílio da noiva, à 
saída da cerimónia. 

Serviu-se ali um pequeno-almoço abundante, com- 
posto de chá, chocolate, café, bolinhos, «brioches» e 
pequenas sanduíches de presunto e queijo. 


Segunda fórmula 


Cerimónia às 11 horas, seguida das felicitações 
de rigor, igualmente em casa, onde se ofereceu uma 
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simples taça de champanhe, amêndoas torradas e sal- 
gadas e pequenas sanduíches de presunto e queijo. 
Este simples aperitivo terminou por volta do meio-dia 
e os noivos puderam, depois, almoçar tranquilamente 
com suas famílias.» 


Aniversários 


É uma recepção em que apenas participam mem- 
bros da família e amigos íntimos. Pode oferecer-se 
um jantar mais ou menos requintado, mas sempre 
íntimo, sem grandes formalidades, ou então um «cock- 
tail», O que é preferível. 

A dona da casa convida para o aniversário do 
marido e dos filhos; o marido para o aniversário da 
esposa; O casal para o aniversário das núpcias. Mas 
em qualquer dos casos não se menciona o motivo da 
recepção, e o convite é feito de palavra ou por meio 
de um cartão de visita: 


Aldina Mendonça Reis 


convida os seus amigos para um 
«cocktail» íntimo, em sua casa, 
às 19 horas do dia 


(Morada) 


O convite será feito com uns 15 dias de ante- 
cedência. 

Traje de «cocktail»: as senhoras de vestido curto 
e decotado, os homens de escuro (azul-marinho ou 
antracite), camisa branca e gravata de seda. No 
entanto, e dada a intimidade deste tipo de recepção, 
aqueles requisitos são um tanto supérfluos, sobretudo 
para os homens jovens, 
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Pôr a mesa como aparador (ver a rubrica «Bapti- 
zados»), mais ou menos abundante, conforme o núme- 
ro de convidados e as provisões para o tempo que a 
convivência demore. 

Se há muita gente jovem (ou de espírito jovem), 
haverá baile com música de gira-discos, e então o 
sarau poderá prolongar-se até à meia-noite. E será 
necessário reforçar as vitualhas. 


Jantar intimo a dois 


É um casal sem filhos ou que tem os filhos ausen- 
tes. Por motivo de um aniversário particularmente 
grato (casamento, primeiro encontro, etc.) a esposa 
quer fazer uma surpresa ao marido e jantar com ele 
duma forma especial, quebrando a rotina quotidiana. 

Prepara então uma ementa requintada: mariscos 
(um «cocktail», camarões ou amêijoas ao natural, 
etc.), uma carne fina tratada com requintes culiná- 
rios, salada de frutas, doce... champanhe para toda 
a refeição. , 

Sobre uma mesa pequena, para dois, coberta com 
a mais bela toalha que tiver, coloca os pratos mais 
finos, os cristais mais brilhantes, o talher mais rico. 
Flores. Um candelabro de muitas velas acesas que 
serão a única fonte de luz durante a refeição. 

Num carrinho ou numa mesa pequena situada à 
mão, põe todas as vitualhas, de modo a poder ser- 
vir-se e servir o marido sem se levantar. A garrafa 
de champanhe ficará num balde com gelo. 

Um penteado impecável, uma maquilhagem dis- 
creta, o melhor vestido de noite... 

— Que significa tudo isto? — dirá o marido. 

— Faz hoje vinte anos que nos encontrámos pela 
primeira vez... 


O8 PRESENTES 
Um presente pode representar desde a simples 
boa educação até ao testemunho de amor, passando 
pela amizade, pelo afecto, pela consideração e res- 
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peito. E, se bem que possa dar-se em qualquer ocasião, 
é mais comum que tal se verifique em determinadas 
circunstâncias: aniversário, casamento, pd onomás- 
tica, Natal, Ano Novo, etc. 


Presentes de Natal 


No Natal, os presentes são mais para a família e 
os amigos íntimos e para as crianças, enquanto os 
presentes de Ano Novo se destinam, sobretudo, a pes- 
soas das nossas relações a quem desejamos demons- 
trar o Nosso apreço: o nosso médico, o nosso advo- 
gado, O professor do nosso filho, alguém que nos pres- 
tou um favor, etc. 

Enquanto o presente de Natal, que implica um 
certo grau de familiaridade, pode ser (e muitas vezes 
deve ser) um objecto de uso pessoal, o presente de 
Ano Novo deve obedecer a certas regras de etiqueta: 

— Nunca se oferece um objecto de uso pessoal 4 
uma pessoa de classe social mais elevada que a nossa, 

-—— Uma mulher nunca oferece flores nem bom- 
bons a um homem; 

-—- À um superior hierárquico não se oferecem 
presentes, excepto se dele recebemos um favor pessoal; 

— Nunca se oferece um presente de valor despro- 
porcionado à situação económica do ofertante; 

-— A uma pessoa que faz parte de uma comuni- 
dade religiosa não se dá um presente pessoal. 


Presentes de casamento 


Todo o convidado para a boda deve presentear os 
noivos: se a amizade ou o parentesco é com o noivo, 
é para ele o presente; se é com a noiva, será para ela. 

Está a divulgar-se um costume, carente da poesia 
e do encanto da surpresa, mas, na verdade, muito prá- 
tico, que consiste em fazerem os noivos uma lista do 
que desejam que lhes seja oferecido, ficando essa 
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lista numa determinada casa comercial, onde os ofer- 
tantes, consultando-a, adquirem o objecto que mais 
quadre às suas disponibilidades financeiras e também 
ao seu gosto. Contudo, não se exclui o presente à 
vontade do dador, sem consultar a lista, e até o pre- 
sente em dinheiro (em cheque), desde que se trate de 
uma quantia razoável, 

Não se deve esperar o último momento para 
mandar o presente: os primeiros que se recebem são 
os que causam maior alegria e têm a vantagem de 
não ir duplicar outro que foi antes do nosso. 


Presentes de aniversário 


Se ná uma recepção, os convidados (familiares e 
amigos) levam os seus presentes ou podem mandá-los 
um ou dois dias antes. No seio da familia, o marido 
ou os filhos podem oferecer flores à mãe; ao marido 
ou aos filhos, a mãe oferecerá um presente, de acordo 
com as possibilidades económicas, com o qual pro- 
curará satisfazer um desejo manifestado amterior- 
mente. É claro que, no caso de o marido querer pre- 
sentear a esposa pelo seu aniversário e Os seus have- 
res lhe permitirem ultrapassar as flores, nada impede 
que lhe ofereça uma jóia ou um casaco de peles. 


Precontos e cortesia 


Quem recebe um presente, se este não for entre 
gue por mão própria, deve apressarse a agradecer, 
quer por carta quer pelo telefone (o que já implica 
certa intimidade, inadmissível em determinadas cir- 
cunstâncias). É um dever da mais elementar cortesia, 
como também o é demonstrar apreço pelo objecto, 
quando se recebe de visita a pessoa que o ofereceu: se 
é um objecto decorativo, pô-lo em lugar de destaque; 
se é uma jóia, usá-la. 

Ao receber um presente, é de má educação não 
se abrir imediatamente o embrulho, manifestando 
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primeiro curiosidade, depois algumas palavras de 
apreço e, em seguida, agradecimento pela gentileza. 

Se um convidado traz flores, pô-las numa jarra 
própria, em lugar bem visível. Se é uma caixa de bom- 
bons que nos trazem, abri-la e oferecer a todos os pre- 
sentes, começando pela pessoa que nos obsequiou. 

Ao dar um presente, façamo-lo com delicadeza, 
acompanhando a oferta de algumas palavras amáveis. 
Não insistir, como às vezes se faz, na «modéstia» da 
oferta, nem procurar desculparse da sua «insignifi- 
cância». Ouçamos Cormneille: «A maneira como se 
oferece vale mais que o que se oferece.» 


Quinta Parte 


A SAÚDE E A DOENÇA EM CASA 


Esta última parte da obra que se aproxima do 
seu fim vai ter um capítulo especial dedicado às 
crianças, do ponto de vista de higiene geral; um 
outro, o segundo, em que serão focados os acidentes 
mais frequentes em casa e a maneira de os tratar 
de urgência; o terceiro capítulo contém sumárias 
noções sobre a forma como se deve tratar um doente 
entregue aos cuidados da dona de casa; e, finalmente, 
o último capítulo será uma breve resenha do que há- 
-de constituir uma farmácia doméstica. 


Capítulo I 
CUIDADOS DE HIGIENE COM AS CRIANÇAS 


Não nos vamos aqui alongar sobre questões de 
pormenor e fazer deste capitulo um tratado de pueri- 
cultura. Apenas alguns leves apontamentos para 
orientação da dona de casa e mãe, a quem compete 
cuidar dos filhos sob este aspecto. 

Desde o nascimento do filho que a mãe deve ter 
um caderno, muito simples de organizar, para registo 
dos factos mais importantes que digam respeito à 
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saúde do seu bebé e onde registará também a forma 
como ele se vai desenvolvendo. Poderá, deste modo, 
e em qualquer altura, fornecer ao médico todas as 
informações de que ele necessite, com todo o rigor e 
sem falhas de memória. 

Este caderno poderá ser mais ou menos como 
segue: formato «caderno de apontamentos» (16X22 
aproximadamente); número de páginas à roda de 60; 
capa plastificada. 

Reserva a primeira página (pág. 1, rosto) para à 
inscrição : 


Saúde e Desenvolvimento do 
Deixa a página 2 em branco (quando se abre O 


caderno as páginas pares ficam sempre à esquerda) 
e na página 3 escreve: 


Nasceu a ...... [6 (PR SR RR de 19...... 
as ...... horas, em casa (ou na Materni- 
dade tal, ou no Hospital X, etc.). 

Médico: Dr. F... 

Parteira: F... 


Reserva a pág. 4 para algumas breves indicações 
sobre o modo como evoluiu a gravidez e a pág. à para 
o registo da forma como evoluiu o parto. 

Assim, na pág. 4: 


Evolução da Gravidez 
Gravidez diagnosticada em ...... FAR TA dA 


nd 


prevendo-se o parto para ...... PA /19.0000 
Evolução normal, acompanhada pelo Dr. F... 


(Se houver qualquer complicação ou estado 
anormal, registálo resumidamente com 
indicação sumária do tratamento feito). 
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Primeiros sintomas do parto no dia 
Siceta [0.000 /19...... àS ...... horas. 


Exame médico (ou chamada da parteira, ou 
entrada na Maternidade, etc.) às ...... 
horas. 


Descrever em resumo tudo o que parecer 
importante. É 


Na pág. 5: 
Como decorreu o parto 


Por informações colhidas do médico ou da 
parteira, reunir os dados mais significa- 
tivos e registá-los, sem preocupações lite 
rárias, quase em estilo telegráfico. 


Por exemplo: período de dilatação, 9 horas, 
sem grande sofrimento, etc. Período de 
expulsão ... Episiotomia (ou não). Nasci- . 
mento às... horas. Bebé normal ... Dequi- 
tadura (expulsão das secundinas) ... mi- 
nutos depois do nascimento: 


Saida da Maternidade no dia ....../....../19...... 


Não deve confiar na sua memória: informe- 
-se bem com quem assistiu ao parto. 


As páginas seguintes serão dedicadas sucessiva- 
mente ao seguintes dados, registados segundo os mo- 
delos que indicamos. 
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EVOLUÇÃO DO PESO 


Peso à nascença: ...... g (média normal: 3250 g) 

Peso aos 5 dias: ...... g (normalmente menos 7 à 
8 por cento do peso ini1- 
cial) | 

Peso aos 12 ») “...... g (normalmente o peso que 


tinha à nascença). 


REGISTO SEMANAL DO PESO 


Data, Idade Peso 


Indicar à idade em semanas (s.). 


Verificar se o aumento de peso semanal cor- 
responde a: 


30 g diários até à 4.º semana 

26-28 » da 5.º à 12.º semana 
20-24 » dal3.ºã 20º » 
16-18 » da 21.º à 36.º » 
10-15 » da 37.º à 52.º » 
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EVOLUÇÃO DA ESTATURA 


Altura ao nascer ...... cm (média normal: 50 em) 


Data Idade | Altura 


1 mês 
1 1/2 mês 
2 meses 


| 

| 

| 

| 

| 

| 3 » | 

4 » | 

5 » | 

6 » | 

7» | 
8 
9 


E 


As médias apontadas na coluna da direita 
servem de termo de comparação. Qualquer afasta 
mento sensível destas médias deve ser comuni- 
cado ao médico. Normalmente as meninas medem 
menos 1 cm que os rapazes da mesma idade. 
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DENTIÇÃO 


Erupção normal: 


(Os números inscritos nas coroas dos 
dentes indicam a ordem em que habi- 
tualmente nascem; os números liga- 
dos às raízes por linhas ponteadas 
indicam a idade, em meses, em que 
os respectivos dentes habitualmente 
nascem.) 


| Data Dente Data Dente 


(Deixar 10 linhas a cada lado para o total dos 
20 dentes de leite. Indicar os dentes pelas iniciais 
I (incisivos), C (caninos), 1P (primeiros premo- 
lares), 2P (segundos premolares), M (medianos), 
L (laterais), F (inferiores), S (superiores), D 
(direitos), E (esquerdos), Por exemplo: incisivo 
lateral superior direito — ILSD; primeiro premo- 
lar inferior esquerdo — 1PFE), 


FEST RE SS SR E, 
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1.º dose de tríplice (tosse convul- 

sa, difteria, tétano) ............ |.ecceseree 
1.º dose de antipólio (a) ............ | essere 
2.º dose de tríplice .................es.. | cocessoeoe 
3.º dose de tríplice .............c..o. | coesssrss 
2.º dose de antipólio (Db) ............ | -eccesees 
Antivariólica (C) ..ccecccecesecccreres | cocccneso 
3.º dose de antipólio .................. |corserecos 


Reforços (d) 


OCO COCO COCO LOCO CO Orr coroa sos 00 | "OVHCCOCHL 


COCOCOs COCO ese Oro Cr Cota ce to oco se dedo | "U0NCOCODO 


(a) A 1.º dose de vacina antipólio é adminis- 
trada habitualmente na mesma data em que é 
administrada a 1.º dose de vacina tríplice. 

(b) A 2.º dose de antipólio na mesma data da 
3.º dose de tríplice. 

(c) As vacinações repetem-se até se obter uma 
reacção positiva. Registar apenas a data da ino- 
culação de resultado positivo. É 

(d) Reforços da tríplice e da antipólio. 

(e) Anti-rubéola, sarampo, parotidite, febre 
tifóide, etc. 

Esta forma de registo tem a vantagem de 
recordar a ordem em que as várias vacinas devem 
ser inoculadas. 
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O CO OO OO O O 
BOROB 


Reserve uma página para este registo, de 
modo que fique bem em evidência, dada a impor- 
tância de que se-.reveste para a vida do indivíduo, 
o facto de receber um SOTO, 

Registe apenas como segue, a título de exem- 
plo: 


Recebeu tantas unidades de soro tal em 
coco /....o/19...... por motivo de ............ 


, GRUPO SANGUÍNEO 


| registo | 


Grupo sanguíneo do pai: ......... Rh 
» » da mãe: ......... Rh 
TRANSFUSÕES 
| 
+». ml em ...... Vere... /19...... Motivo: .......ccs. . 
cecssa ml em ....../....../19....00. MOtivO: ........ecse.ss... 


COLOCO CLTOCLLCCCOCCLCOCOLOCLCALOCO CC CCC COCO. OC OCUCPCDCDOCOLLCCO Ca 
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EVOLUÇÃO PSICOMOTORA 


Ficou sentado, amparado aos ... meses (a) 


» » sem aparo aos... » (b) 
De pé, sem apoio 20S............... » (Cc) 
Começou a gatinhar aos......... » (d) 
Começou a andar apoiado aos 
em s ida » (e) 

Começou a andar sem apoio 
aos ......... » (Cf) 
Primeiro sorriso aos ............... » (g) 
Riu às gargalhadas aos ......... » (hn) 

Primeiras palavras por imitação 
aos ........ » Ci) 

Primeiras frases com sentido 
DOS seus » Cj) 


O registo destes pormenores pode ter muito 
valor para o médico, em caso de anomalia ou sus- 
peita de anomalia, no desenvolvimento psicomo- 
tor e sensorial. 


Esta página do caderno pode alongar-se com 
outros pormenores, quer por conselho do médico 
quer por os próprios pais o julgarem conveniente. 


Convém comparar as datas em que se mani- 
festam as actividades referidas com as indicações 
dadas a seguir: 


E E CS SS SA E AS 
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Referências (') 


(a) O bebé começa a poder ficar sentado aos 
4 meses, mas é preciso ampará-lo... Ao 6.º mês a 
criança permanece sentada únicamente com o apoio 
de almofadas. 

(b) Entre o 7.º e o 8.º mês já se conserva sen- 
tada sem qualquer auxílio. 

(c) Aos 12 meses já se conserva de pé, sem apoio. 

(d) Por volta dos 7 ou 8 meses a criança mani- 
festa uma acentuada vontade de locomoção, deslo- 
cando-se apoiada sobre uma das mãos, a nádega do 
mesmo lado e o calcanhar do pé oposto, ou então 
gatinhando, para o que se apoia nas palmas das mãos 
e nos joelhos. 

(e) Segura por baixo dos braços ou agarrada + a 
um parque, a criança esboça Os primeiros passos aos 
10 meses. 

(f) A marcha livre, dos 11 aos 14 meses, começa 
por ser bastante incerta... Ao ano e meio já é desem- 
baraçada. 

(9) Com 2 meses inicia-se a primeira fase do 
«sorriso social». 

(h) Com 4 meses, ri às gargalhadas. 

(1) A partir dos 10 ou 11 meses já diz papá, 
mamã, bebé, etc. 

(j) As primeiras frases com sentido aparecem 
por volta dos 18 meses, 


id 
$ + 


As páginas do caderno de saúde, consecutivas a 
estes registos de base, serão reservadas a uma sumá- 
ria descrição de todos os acidentes e incidentes sofri- 
dos pela criança ao longo da sua vida. 


(') FExtraídas de «Mãe e Filho», de Ramiro da Fonseca, publl- 
cado em <O Beculo», 1970. 
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É claro que não vão registar-se todos os peque- 
nos resfriamentos ou dorzitas que a criança venha a 
sofrer, o que poderia levar a uma espécie de culto da 
doença, prejudicial à mãe e ao filho. Regista-se o 
que for de maior significado na vida da criança: O 
sarampo, as anginas, a otite, uma intoxicação, uma 
fractura, etc. Elementos, em suma, que de algum 
modo poderão vir a projectar-se no futuro. 


CUIDADOS DE HIGIENE 


As crianças, além da sua higiene pessoal, preci- 
sam de fazer uma vida higiénica. Cabe à dona de 
casa, mãe de família, proporcionar aos filhos essa 
vida higiénica, fundamento da saúde e do futuro dos 
seus pequenos. 

Esta será uma das grandes tarefas da sua vida, e 
das mais pesadas; tarefa que deve ser bem aprendida 
antes de chegar a altura de ser realizada. 

A mãe tem de vigiar para que o quarto do bebé, 
ou o seu cantinho, esteja sempre limpo, arejado, tépi- 
do, alegre e arrumado. 

Tem de conservar impecáveis as suas roupas de 
cama e de vestir; os objectos do seu uso pessoal, desde 
a colherzinha aos brinquedos; e a pequena mobília 
de que ele se serve. 

A ela compete banhá-lo, penteá-lo, vestilo, tra- 
tando ao mesmo tempo de o ir ensinando, pouco a 
pouco, a bastar-se nas coisas mais simples, inician- 
do-o, assim, na autonomia que ele há-de exigir mais 
tarde. 

E quem o há-de alimentar convenientemente 
se não a mãe? 

Estas e outras actividades que à mãe competem 
é preciso aprendê-las. Toda a mulher, antes de ser 
mãe, deveria instruir-se neste sentido, quer seguindo 
cursos de puericultura quer lendo livros da especia- 
lidade, ao alcance do seu nível de cultura. 

Os cuidados de higiene a ter com as crianças são 
essencialmente os seguintes: 
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Higiene do corpo 


É a que se realiza pelo banho e pelas lavagens 
parciais. | 

As crianças devem tomar banho todos os dias. 
Não só enquanto bebés, mas em todas as idades. 
Assim, um dos cuidados da mãe deve ser a preocupa- 
ção de ensinar os filhos maiorzitos a tomar banho 
sem auxílio, embora até aos 8 ou 10 anos o tomem 
sob a vigilância materna: a mãe assiste ao banho, 
ajuda, ensina, chama a atenção para pormenores 
que a criança esquece ou despreza, etc. Os mais pe- 
quenos desempenham no banho um papel passivo, 
mas nem por isso a mãe deixará de os incitar a toma- 
rem parte activa na operação. O banho do bebé, enfim, 
exige uma técnica que a mãe deve aprender. 

Independentemente do banho, a criança deve 
lavar repetidamente as mãos e algumas vezes a cara, 
sobretudo antes de ir para a cama. 

A lavagem da cabeça faz-se uma ou duas vezes 
por semana. 

É preciso também incutir na criança o hábito 
de lavar os dentes ao levantar da cama e ao deitar — 
ensinando-lhe como estender a pasta na escova e à 
maneira de utilizar esta —e depois das refeições, só 
com a escova e água simples. 

Em suma, a criança tem de tomar consciência 
do valor da higiene, não através de discursos mais 
ou menos convincentes, mas pela aquisiçao de hábi- 
tos higiénicos solidamente arreigados em virtude da 
sua prática constante, sem condescendências, desde a 
mais tenra idade. 


Higiene da alimentação 


A partir da idade em que a criança deixa de ser 
lactente e começa a ter progressivamente uma ali- 
mentação semelhante à do adulto, com todas as limi- 
tações e restrições impostas pela fisiologia do seu 
aparelho digestivo e pelo equilibrio do seu metabo- 
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lismo, a partir dessa idade, dizíamos, a higiene da 
alimentação da criança é idêntica à do adulto. 

De facto, ela impõe os mesmos cuidados quanto 
à qualidade dos alimentos, ao modo de os tratar, à 
sua quantidade e à regular distribuição das refeições. 

A amamentação e a sua higiene devem ser apren- 
didas com cuidado, e mais cuidado ainda o aleita- 
mento artificial, que implica um certo número de 
utensílios (copos, biberões, tetinas, fervedouros, etc.) 
capazes de ser veiculo de germes patogénicos. 

Nas idades mais tenras, a selecção dos alimen- 
tos e o modo de os preparar devem merecer todas as 
atenções. 

E até mais tarde, quando a criança já participa 
completamente das refeições dos adultos, ainda é 
preciso ter em conta certas restrições que se impõem. 


Tudo isto a mãe de família tem de aprender com 
interesse e realizar com acerto. 


Higiene da vida 


A criança, desde bebé, tem de se habituar a res- 
pirar o ar livre e a suportar bem uma temperatura 
ambiente fresca. 

Isto implica uma série de medidas a tomar em 
casa e fora de casa, na rua, no jardim, no campo, 
na praia, medidas que variam consideravelmente com 
a idade da criança, o clima em que se vive, a época 
do ano, o tempo que faz. 

Nos primeiros meses a vida ao ar livre deve 
rodear-se de certos cuidados que a puericultura ensi- 
na e preconiza; à medida que a criança se desen- 
volve gumentam as suas exigências de movimento e 
é preciso satisfazer estas exigências, dar-lhe uma 
liberdade cada vez maior. 

Dosear O sol na praia ou no campo, bem como 
os banhos de mar, impõe a obediência a um certo 
número de regras. E os passeios, os jogos, as brinca- 
deiras é correrias não podem ser deixados ao acaso 
da fantasia e dos caprichos. 


EML 53 
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Não sendo este livro um tratado de puericultura, 
tivemos de nos limitar a chamar a atenção da mãe 
de família para os mais importantes cuidados de 
higiene a ter com as crianças. Ela deve instruir-se 
neste sentido com o maior interesse, procurando 
algum ou alguns dos muitos livros que sobre tal 
assunto se escrevem e são continuamente lançados 


no mercado. 


CUIDADO COM OS ACIDENTES 


Muito mais que os adultos, as crianças são víti- 
mas de acidentes em casa, na maioria dos casos por 
falta de cuidados dos pais, que devem tomar todas 
as medidas de segurança contra tais acidentes. 

Os que mais frequentemente se observam são as 
pequenas ou grandes lesões traumáticas consequentes 
de quedas, as queimaduras, as intoxicações; raramente 


a electrocussão. 
As principais medidas preventivas a tomar con- 


tra os acidentes e quanto às crianças, são as seguintes: 
— não deixar fósforos ao alcance das crianças; 


— conservar inacessíveis, em armário fechado, 
todos os medicamentos e produtos tóxicos de utiliza- 
ção doméstica (lixívia, detergentes, insecticidas, rati- 
cidas); 

— ter igualmente inacessíveis as armas de fogo; 


— nunca colocar no chão um recipiente com 
água à ferver; 

— dispor os cabos e asas dos recipientes que 
estão no fogão de modo que uma criança não lhes 
possa deitar a mão; 

— não ter tomadas de corrente a uma altura 
que .a criança possa meter os dedos nos orifícios; 

— não deixar que as crianças se aproximem dos 
aparelhos de aquecimento ; 
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— proibir as crianças de brincar junto de con- 
dutores eléctricos e de aparelhos que não ofereçam 
bastante segurança; 


— não consentir que uma criança se feche em 
qualquer compartimento, muito em especial na casa 
de banho e na cozinha; 


— não deixar uma criança no banho sem a vigi- 
lância permanente de um adulto; 


— não entregar a uma criança mais crescida a 
vigilância de outra criança menor que ela; 


— não deixar uma criança brincar com objectos 
cortantes ou pontiagudos; 


-— não pedir a uma criança que vá buscar qual- 
quer objecto susceptível de a ferir, queimar ou into- 
xicar (facas, tesouras, agulhas, alfinetes, o frasco do 
álcool, a garrafa da lixívia, o detergente, etc.). 


Em suma, deve ter-se presente que com as crian- 
ças todos os cuidados são poucos. - 


Capítulo II 


OS ACIDENTES 


Na execução das suas múltiplas tarefas domésti- 
cas a dona de casa está sujeita a numerosos e vários 
acidentes de que é vítima com grande frequência, em- 
bora na maioria dos casos sem consequências de 
maior: pequenos ferimentos, queimaduras ligeiras... 
Mas, por vezes, o acidente assume aspectos graves, O 
que impõe, como prevenção, certas medidas de segu- 
rança. 

Já fizemos referência às medidas de segurança 
relativas ao gás e à electricidade. Outras dizem respei- 
to ao arranjo dos locais de trabalho, à utilização dos 
utensílios e aparelhos domésticos e também aos mé- 
todos de trabalho, 
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Quedas 


Muitas quedas, por vezes desastrosas, são devidas 
à falta de atenção, às pressas e precipitações, à im- 
prudência. 

As escadas são um local de quedas frequentes, 
mais ou menos desastrosas. 

Na construção duma escada existem normas de 
segurança que incidem na inclinação que ela faz com 
o plano horizontal (35º a 40º), na largura dos degraus 
(27 a 30 cm), na altura destes (18 cm), na largura da 
escada (nunca inferior a 80 em), na altura do espaço 
livre entre qualquer degrau e o tecto (pelo menos 2,10 
m). Toda a escada deve ter corrimão sôlidamente fixa- 
do a 80 cm dos degraus e, se a escada tiver mais de 
1,10 m de largura, deverá ter um corrimão de cada 
lado. Os degraus devem ser sólidos, bem fixados, e é 
preciso substituí-los, quando o rebordo, já muito des- 
gastado, forma um plano inclinado ou arredondado 
em que é fácil escorregar. 

Uma escada deve estar sempre livre; é um local 
de passagem cende não se consentem embrulhos, cai- 
xotes ou seja o que for. E quem sobe ou desce uma 
escada deve ter a vista desimpedida à sua frente, de 
modo a ver bem todos os degraus que vai subir ou 
descer. 

A iluminação duma escada tem de ser suficiente. 
Subir ou descer escadas a acender fósforos é um peri- 
go de incêndio. Pela mesma razão é condenável o uso 
de velas ou candeeiros de petróleo. 

Outra causa de quedas é o chão escorregadio. É o 
que sucede na sala de banho ou na cozinha com o chão 
de ladrilho molhado e nos outros compartimentos de 
soalho encerado com um excesso de cera ou com esta 
mal distribuída. 

Um tapete mal fixado, mai assente no chão ou 
com uma ponta revirada, pode também provocar uma 
queda. 

Subir a uma cadeira ou a um banco sólido para 
se atingir um ponto alto, está bem. Não está bem que 
isto se faça descuidadamente: pondo um banco sobre 
um caixote ou dois caixotes um sobre o outro, etc,, 
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em equilíbrio precário. Para este fim deve existir em 
casa um pequeno escadote sólido, dobrável, fácil de 
arrumar. 


Golpes 


Por falta de cuidado ou por falta de jeito, às ve- 
zes por uma simples inadvertência, a dona de casa 
fere-se numa faca demasiado afiada, nas arestas du- 
ma lata de conserva aberta de modo inconveniente ou 
noutro objecto cortante. Com frequência o ferimento 
resulta da má arrumação das facas dentro duma ga- 
veta onde se introduz a mão para tirar um objecto 
qualquer. 

Esta última causa de acidente eiitadê tendo uma 
gaveta especial para as facas muito afiadas onde estas 
ficam arrumadas num bloco de madeira com fendas 
que recebem as lâminas e com o fio voltado para baixo. 

Para abrir as latas de conserva tenha-se um abre- 
latas que não deixe arestas cortantes. 

Na casa de banho convém haver um recipiente 
para as lâminas de barba usadas. 


Queimaduras 


Todos os utensílios de cozinha que vão ao lume 
devem ter cabos ou asas isoladoras do calor e, quando 
isto não se verifique, tais utensílios nunca devem re- 
tirar-se do lume com as-mãos nuas, confiando na capa- 
cidade de suportar o calor; use-se uma pegadeira gros- 
sa de pano. 

No fogão, todos os recipientes devem apoiar-se 
com firmeza, sem a menor oscilação que os faça cor- 
rer o risco de tombar. 

É preciso ter os maiores cuidados com a gordura, 
o óleo, ou o azeite quentes, quando se efectuam fritu- 
ras que às vezes espirram, projectando sobre as mãos, 
os braços e até a cara da cozinheira pingos maiores 
ou menores. Com frequência, as queimaduras deste ti- 
po são graves, profundas e sempre muto dolorosas. 
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Para evitar, na medida do possível, certas projecções 
de óleo quente, enxugue-se bem as batatas, o peixe ou 
qualquer outro alimento que se vai fritar. 

Os jactos do vapor também provocam queimadu- 
ras sérias (cuidado ao abrir uma panela de pressão: 
siga as instruções). 

A possibilidade de outros acidentes já foi referida 
ao tratarmos dos «Cuidados com as Crianças». 


TRATAMENTO EM CASO DE ACIDENTE 


Não é aqui lugar para tratar em extensão este 
assunto de tamanha importância. A dona de casa deve 
possuir um pequeno tratado prático de primeiros so- 
corros, que há-de ter estudado atentamente e a que 
poderá recorrer, sempre que necessário ('). 

Vamos por isso limitar este parágrafo às instru- 
ções de menor importância que precisam de trata- 


mento imediato. 
O desmaio 


O desmaio, perda dos sentidos ou lipotímia pode 
ter numerosíssimas causas, na maior parte das vezes, 
felizmente, de somenos gravidade. 

Uma pessoa que desmaia, quer em consequência 
de um acidente quer sem razão aparente que justifique 
a perda dos sentidos, deve ser deitada de costas, com 
a cabeça baixa e as pernas um pouco mais altas que o 
corpo: não se lhe coloca almofada debaixo da cabeça 
e eleva-se o colchão aos pés da cama. Borrifa-se-lhe a 
cara com água fria, fricciona-se as mãos e os braços, 
flagela-se-lhe a face, sem a menor brutalidade, e apro- 
xima-se-lhe do nariz um pedaço de algodão embebido 
em vinagre. Nunca se deve tentar que uma pessoa des- 


maiada beba qualquer líquido. 


(') Ramiro da Fonseca, Primeiros Socorros e Enfermagem Do- 
méstica, «O Seculoy, Hopi: «O Médico em Casa», Ed. Verbo («Livros 


R. T. P,»), 1970, 
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Se, ao fim de alguns minutos, o doente não re- 
cobra os sentidos, cnamar o médico. 


Ferimentos 


Se há hemorragia (e há quase sempre), mas de 
pequena importância, sustá-la por compressão. Se à 
hemorragia é abundante e não cede à simples com- 
pressão, sustá-la temporáriamente por qualquer dos 
métodos ensinados nos livros de primeiros socorros e 
levar o ferido ao hospital: 

No primeiro caso, e uma vez sustada ou muito re- 
duzida a hemorragia, desinfectar a ferida com mer- 
'“curocromo e, se necessário, aplicar um penso seco, 
compressivo, constituido por uma compressa de gaze 
esterilizada e uma ligadura. A compressão é desneces- 
sária se a hemorragia parou; fixar então o penso com 
esparadrapo. 

Ferimentos extensos, profundos ou irregulares de- 
vem ser tratados por um profissional. 


Queimaduras 


As queimaduras extensas ou que, em profundida- 
de, ultrapassem o 2.º grau não podem ser tratadas por 
mãos inexperientes. 

As pequenas queimaduras do 1.º grau tratam-se 
pela aplicação de compressas impregnadas de corpos 
gordos anti-sépticos ou pela simples desinfecção com 
mercurocromo seguida de aplicação de uma pomada 
analgésica. 

As queimaduras do 2.º grau, pequenas, com forma- 
ção de bolhas (flictenas) merecem mais cuidados: 
com uma agulha desinfectada à chama perfuram-se as 
flictenas, desinfecta-se a região com mercurocromo ou 
uma pomada contendo um antibiótico de largo es- 
pectro e aplica-se um penso (compressa esterilizada 
seca). 

Como paliativo, e até se fazer o tratamento des- 
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crito, uma simples aplicação de azeite dá um grande 
alívio da dor. 

As queimaduras com ácidos, antes de serem tra- 
tadas como se disse, têm de ser lavadas imediatamen- 
te com um soluto de bicarbonato de sódio; as produzi- 
das por alcalis (soda cáustica, cal viva, lixívia) têm 
de ser lavadas com água e vinagre ou sumo de limão. 


Fracturas e luxações 


Exigem tratamento especial e quanto menos se 
movimentar o doente melhor. A dona de casa, sobre- 
tudo se tem filhos pequenos, deve incluir na soma dos 
seus conhecimentos de utilidade prática as noções fun- 
damentais ministradas pelos livros citados, o que lhe 
permitirá agir da melhor forma no caso de ter de 
socorrer alguém que sofreu uma fractura ou uma 


luxação. 
intoxicações 


Citemos as que mais frequentemente se podem 
dar no âmbito doméstico, com a indicação necessária 
do primeiro socorro a ministrar. Chamamos, porém, a 
atenção para o seguinte: toda a intoxicação, indepen- 
dentemente do primeiro socorro prestado, exige um 
exame médico e um tratamento especializado. 


Intoxicação alimentar 


A intoxicação alimentar própriamente dita resul- 
ta da ingestão de alimentos contaminados ou alte- 
rados. 

São susceptíveis de produzir intoxicação as carnes 
e as vísceras de animais doentes, afectados de doença 
microbiana ou virosa, as carnes alteradas depois da 
morte do animal, as cames putrefactas. As conservas 
de carne, peixe e fruta em calda, o peixe fresco, os 
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moluscos comestíveis e os mariscos são capazes de 
produzir intoxicação alimentar quando alterados ou 
contaminados, e bem assim os doces de creme e ovos, 
os gelados, etc. 


O tratamento de urgência consiste em provocar 
o vómito em seguida à ingestão de água com clara 
de ovo ou com carvão vegetal. A assistência médica 
de urgência é necessária, dadas as graves perturba- 
ções circulatórias e do sistema nervoso central que 
podem sobrevir subitamente. 


Intoxicação por ácidos fortes 


O efeito corrosivo destes ácidos (azótico, clorí- 
drico, sulfúrico) é tal que mal se pode falar em into- 
xicação: é mais uma queimadura grave do que outra 
coisa. 

Lavagem imediata da pele e mucosa da boca 
com água e sabão. Administrar leite com claras de 
ovos, se possível adicionado de óxido de magnésio, 


e enviar o doente, com a máxima urgência, para um 
serviço hospitalar. 


Intoxicação por álcalis 


A ingestão de lixívia é frequente nas crian- 
ças, bem como a de outros produtos domésticos de 
limpeza (soda caústica, potassa, amónia). 

Primeiro socorro: obrigar imediatamente a inge- 
rir meio litro de água e vinagre em partes iguais. 
Serviço hospitalar de urgência. 


Intoxicação pelo álcool etílico 


Forçar o vómito. Uma chávena de café forte: 
com 15 a 20 gotas de amoníaco, Pôr o intoxicado em 
repouso, bem aquecido; se uma depressão intensa se 
instala, cnamar o médico. 
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Intoxicação aguda pelo arsénico 


Ingestão de água com pó de carvão, seguida de 
vómito provocado. Repetir este tratamento até che- 
gar o médico ou até o doente ser levado para o hos- 


pital. 
(O arsénico entra na composição de vários insec- 


ticidas e raticidas.) 
intoxicação pelos barbitúricos 
No início da intoxicação, antes de se instalar o 
sono, dá-se ao intoxicado chá forte e faz-se caminhar 
de um lado para o outro até ser levado ao hospital. 


Intoxicação pelo sublimado 


Provocar o vómito se este não se tiver já mani- 
festado espontâneamente, como é de regra. 


Intoxicação pelo D, D. T. 


Ingestão de água com pó de carvão, seguida de 
vómito provocado. Não dar leite nem azeite ou qual- 
quer outro óleo. Serviço hospitalar. 


Por outros insecticidas 


O mesmo tratamento, o mesmo cuidado com o 
leite e os óleos. 


intoxicação pelo sublimado 


Tanto a intoxicação pelo sublimado corrosivo 
(cloreto de mercúrio) como por outro composto de 
mercúrio, exigem um tratamento médico de extrema 
urgência. Como primeiro socorro, ingestão de leite 


ENCICLOPÉDIA DA MULHER NO LAR 839 


com claras de ovos, ou Só as claras, provocar o vómi- 
to e repetir o leite com claras. 


Intoxicação por opiáoeos 


Ingestão de café forte, quente. Serviço hospitalar. 


Intoxicação pelo óxido de carbono 


Verifica-se esta intoxicação com o gás de ilumi- 
nação, os gases de escape dos motores a gasolina ou 
gasóleo, os gases provenientes da combustão do car- 
vão, do petróleo ou de outro óleo combustível — em 
recinto fechado, sem renovação suficiente do ar. 

Retirar imediatamente a vítima do local em que 
se encontra, trazê-la para O ar livre e fazer-lhe respi- 
ração artificial boca-a-boca, eventualmente acompa- 
nhada de massagem cardíaca. 


Picadas de insectos 


Na picada da abelha é preciso tirar o ferrão que 
o animal deixa na pele. Aplica-se depois uma mistura 
de álcool e amoniaco em partes iguais. 

Esta mistura serve para a picada de outros insec- 
tos (mosquitos, pulgas, aranhas, etc.). 

Se o inchaço é grande e tende a alastrar, aplica- 
-se uma pomada anti-histamínica. 

Se há sintomas de ordem geral, cnamar o médico. 


CAPÍTULO II 
O DOENTE EM CASA 
Obrigada, por circunstâncias várias, a tratar um 
doente em casa (o marido, um filho, por exemplo) 


e não podendo contar com o auxílio de uma enfer- 
meira, a dona de casa terá de proceder da melhor 
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maneira possível, com o máximo de eficiência e um 
minimo de canseiras. 

As instruções que seguem, extraídas de dois livros 
da autoria de quem redige este capítulo (ambos publi- 
cados em «O Seculo», 1969-1970), procuram propor- 
cionar à dona de casa uma informação suficiente 


sobre o assunto. 


MEDIDAS DE ORDEM GERAL 
O quarto do doente 


Sempre que possível, o quarto de um doente só 
deve ser ocupado pelo doente; esta medida é de rigor 
quando se trate de uma doença contagiosa. 

O quarto deve ser bem arejado e ter bastante luz 
do Sol. 

O arejamento pode fazer-se de um modo inter- 
mitente. Para isso, se o quarto é interior abre-se lar- 
gamente a porta de comunicação com o comparti- 
mento que tem janela para a rua; e se houver outra 
porta abre-se também, de modo a estabelecer corrente 
de ar, O que apressa o renovamento da atmosfera no 
quarto. Haverá então o cuidado de colocar um biom- 
bo ou outra protecção junto da cama para que O 
doente não fique no trajecto da corrente de ar. 
Poderá proceder-se deste modo várias vezes ao dia, 
pelo menos logo de manhã, à tarde e à noite. Se O 
quarto não é interior deverá evitar-se a corrente de 
ar, bastando abrir a janela. 

Quando a janela do quarto dá para a rua e esta 
tem muito trânsito ou é muito barulhenta, ou insa- 
lubra, tem de permanecer fechada para evitar as 
poeiras e os ruídos incómodos; se der para um sa- 
guão salubre, ou um jardim, ou um espaço aberto 
e tranquilo, deve estar continuamente semiaberta, 
mais ou menos, conforme as condições climáticas, 
com ou sem interposição de um biombo. 

Em resumo: a atmosfera do quarto deve ser 
renovada com frequência, ou mesmo continuamente; 
o arejamento deverá fazer-se de modo que o doente 
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não sofra mudanças bruscas de temperatura nem se 
exponha a correntes de ar. E deverão tomar-se as 
providência necessárias para que o quarto não seja 
invadido pela poeira e pelos ruídos da rua. 

Além disso, e sempre que não esteja indicada a 
semiobscuridade ou a penumbra, o quarto deve ter, 
fora das horas de sono, toda a luz do Sol quer for 
possível dar-lhe. 


Desinfecção do ar 


Por muito bem arejado que seja o quarto do 
doente, convém muitas vezes, principalmente no caso 
das doenças infecciosas — e mais ainda nas que afec- 
tam as vias respiratórias —, proceder à desinfecção 
do ar e, em certas ocasiões, à sua desodorização. 

Um processo muito comum, de emprego domés- 
tico, consiste em queimar dentro do quarto, num 
pires ou noutro recipiente qualquer, folhas de euca- 
lipto. Ou queimar papel de Arménia, que se vende 
no mercado. 

Mais eficaz como desinfectante é o nitrato de 
potássio. Cortam-se várias tiras de papel mata-borrão 
de pouca espessura, com 1 centímetro de largura e 10 
de comprimento e mergulham-se num soluto satu- 
rado de nitrato de potássio. Depois de bem secas 
queimam-se no quarto, como se faz com o papel da 
Arménia. 

A evaporação de produtos balsâmicos proporciona 
uma desinfecção da atmosfera do quarto: duas ou 
três vezes por dia mantém-se ali, por espaço de uns 
lô minutos, uma pequena panela com água a ferver, 
na qual se lança uma colher de chá de tintura de 
benjoim, com ou sem eucaliptol, e folhas ou frutos de 
eucalipto verdes. 


Actualmente já se encontram no comércio vários 
produtos com uma enérgica acção desodorizante (pre- 
parados de clorofila) e desinfectante, quer de acção 
continua quer de aplicação periódica na forma de 
nebulizadores (Spray). 
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Aquecimento do quarto 


Problema difícil é este, quando não há aqueci- 
mento central ou quando as condições económicas 
não permitem o uso do calorífero eléctrico, único 
aquecimento artificial admissível no quarto de um 
doente. É claro que este problema só se põe na esta- 
ção fria; e, mesmo assim, em certas casas há um 
quarto abrigado em que não é preciso pensar no 
aquecimento. 

O calorífero a gás ou a petróleo tem sérios incon- 
venientes e só em último caso será utilizado, deven- 
do então manter-se a janela entreaberta. 

Nas regiões em que o ar é muito seco torna-se 
necessário fornecer ao ambiente um certo grau de 
humidade: coloca-se sobre o calorifero uma panela ou 
outro recipiente de alumínio com água simples, cuja 
lenta evaporação fornece o grau de humidade exi- 
gido. A água pode ir para o quarto já aquecida, quase 
a ferver; o calor irradiado pelo calorífero será sufi- 
ciente para manter uma evaporação activa. 


Limpeza e arrumação 


O mais escrupuloso asseio deve ser uma das 
regras dominantes no quarto de um doente. Se este 
tem de permanecer ali por longos dias, convém banir 
do chão todos os tapetes e das paredes todos os qua- 
dros para que a limpeza diária seja facilitada e se 
reduzam as contaminações, quando se trata de uma 
doença infecciosa, 

Neste caso (doença infecciosa) o chão deve ser 
diáriamente aspirado e passado com um pano mo- 
lhado ou só passado a pano. Em circunstância algu- 
ma deverá consentir-se a acumulação de pó nos can- 
tos do quarto ou debaixo dos móveis, ou que se deitem 
para o chão quaisquer resíduos. 

Para conservar um quarto bem limpo e arrumado 
convém reduzir ao mínimo os móveis que nele se 
contêm; se possível, deixar apenas a cama com a 
mesa-de-cabeceira, um guarda-fato onde se guardará 
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a roupa de exclusivo uso do doente (sobretudo se de 
uma infecção se trata), uma ou duas cadeiras e uma 
mesa. coberta com uma toalha grande, muito limpa, 
sobre a qual se póem os medicamentos e outros objec- 
tos para uso do doente. 


Fazer a cama 


Como regra deverá ser feita todas as manhãs. 
Em certos casos, no entanto, será necessário fazê-la 
mais de uma vez por dia e velar-se-ã para que nela 
não fiquem migalhas de pão ou outros resíduos 
depois das refeições. De vez em quando as roupas 
terão de ser ajeitadas, alisadas de modo a não se 
consentir que façam rugas ou gelhas, 

As roupas da cama (ou quaisquer outras) nunca 
se devem sacudir no quarto nem serão manuseadas 
de forma a levantar pó. 

Particularmente nos casos de doença infecto- 
contagiosa, quem faz a cama terá o cuidado de não 
encostar a si os lençóis e as fronhas, procurando 
dobrá-los ou enrolá-los com os braços estendidos. 

A roupa suja não deve ser atirada para o chão, 
mas para dentro de um cesto forrado com papel de 
jornal. 


Desinfecções 


Se uma doença infecciosa se prolonga por muito 
tempo, o leito e o colchão, as almofadas e os cober- 
tores devem ser desinfectados periódicamente; se a 
doença é de curta duração, a desinfecção far-se-á 
quando tenha passado o periodo de contágio. 

Em todos os casos, porém, os lençóis e as fronhas, 
as toalhas e as roupas que o doente usar na cama 
irão para a desinfecção sempre que saírem do quarto 
para a lavagem. 

A cama desinfecta-se no próprio quarto, lavan- 
do-a, depois de desmontada, com um esfregão embe- 
bido num desinfectante poderoso, como o Cetavlon à 
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1 por cento, o Desogene ou o Dentol a 2,5 por cento, 
Para se desinfectar o colchão começa por se reti- 
rar o invólucro, que irá a desinfectar à parte, e expõe- 
-se o colchão ao sol. Se é de borracha, depois de lava- 
do com um detergente, será desinfectado com um dos 
desinfectantes que acabam de ser indicados. 

Se é de palha despeja-se, queima-se a palha e o 
pano vai para a desinfecção, juntamente com o invó- 
lucro. 
Se é de lã, despeja-se também e ferve-se a lã 
durante meia hora, num soluto de carbonato de sódio 
a 2 por cento. 

O pano e o invólucro do colchão desinfectam-se 
deixando-os imersos em lixívia ou num dos solutos 
desinfectantes referidos acima. 

As almofadas, depois de retiradas as fronhas, 
tratam-se como os colchões. 

Os lençóis, as fronhas, as toalhas e as roupas de 
algodão desinfectam-se mergulhando-as num daque- 
les desinfectantes durante 4 ou 5 horas, ou em solu- 
to de lisol a 3 por cento durante o mesmo tempo. 
Segue-se a lavagem com sabão ou detergente. 

As roupas de seda ou de cor serão fervidas ou 
imersas em soluto de formalina a 5 por cento. 

As flanelas de lã, incluindo os cobertores, serão 
apenas imersos nos desinfectantes. 

O calçado, os livros, a correspondência, etc., desin- 
fectam-se do seguinte modo: metem-se no guarda- 
«fato juntamente com algumas pastilhas de trioxi- 
metileno, fecham-se hermeticamente e deixa-se ficar 
assim 24 horas. A desinfecção será mais rápida e 
enérgica, se os objectos e as pastilhas forem metidos 
numa arca, também hermeticamente fechada, expos- 
ta ao sol durante todo o dia. 

Os artigos sanitários serão desinfectados, depois 
de lavados, com Desogene ou formalina aquecidos ou 
com creolina a 5 por cento. 

As louças, os talheres, os copos, etc., depois de 
lavados com sabão ou detergente, serão fervidos 
durante 15 a 30 minutos, mergulhados em cloreto das 


lavadeiras. 
Nota importante: os recipientes em que se efec- 
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tua a lavagem dos objectos serão exclusivos e deverão 
ser desinfectados com lisol a 3 por cento, depois de 
utilizados. 


Em caso de doença contagiosa muito prolongada 
(tuberculose) ou muito perigosa (meningite cérebro- 
espinhal epidémica, poliomielite), logo que o quarto 
fique desocupado deverá chamar-se uma equipa de 
desinfecção convenientemente apetrechada. 


As visitas 


Durante Oo período de contágio, nas doenças infec- 
ciosas, o doente não deve receber visitas e as pró- 
prias pessoas de casa devem ser proibidas de entrar 
no quarto. 

Se, por qualquer razão, alguém que não seja a 
enfermeira, que a ajuda, ou o médico, tiver de visi-. 
tar o doente, deverá pôr uma máscara e ser impe- 
dido de se aproximar muito do doente ou de tocar 
em qualquer objecto. 


TRATAMENTO DO DOENTE 


Além dos cuidados referidos, é preciso adminis- 
trar ao doente os medicamentos receitados e fazer 
certas aplicações terapêuticas. 


Administração de medicamentos 


Os comprimidos podem colocar-se no centro da 
língua, zona onde não há sensibilidade gustativa, e 
serem depois deglutidos, com um golo de água ou de 
outro líquido. 

Se se considera que o comprimido é muito grande 
para o doente, quer atendendo à sua idade, quer à 
sua dificuldade ou relutância em deglutir um com- 
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primido inteiro de grandes dimensões, pode este ser 
fragmentado sem o menor inconveniente. 

Outro processo consiste em reduzir o compri- 
mido a pó numa colher, deitar o pó na zona insen- 
sível da língua e deglutilo, com um líquido. 

Certos doentes que acusam incómodos gástricos, 
por tomarem comprimidos inteiros, já não os sentem, 
se estes forem prêviamente dissolvidos. Há, no entan- 
to, o inconveniente do mau sabor que têm quase todos 
os medicamentos. 

Alguns comprimidos, denominados sublinguais ou 
perlinguais não devem ser engolidos mas sim colo- 
cados debaixo da língua, entre o pavimento da boca 
e o rebordo gengival inferior. Aí permanecem até 
se dissolverem por completo, e o produto activo que 
transportam é lentamente absorvido pela mucosa. 

Outros comprimidos que não devem deglutir-se 
inteiros ou fraccionados são os efervescentes, que na 
solução libertam grande quantidade de gás. 


As cápsulas, contendo o medicamento em pó, e 
algumas na forma líquida, serão deglutidas, tal qual 
se apresentam. No entanto, se houver dificuldade na 
deglutição, pode cortar-se uma das extremidades com 
uma tesoura, lançar o conteúdo numa colher e admi- 


nistrá-lo com um líquido. 


As pastilhas, por definição, deixam-se dissolver 
na boca e actuam lentamente. 


Gotas — Quando o número de gotas prescritas é 
muito grande, deixam-se cair num pequeno copo com 
água que depois se bebe. No entanto, se aquele núme- 
ro é pequeno, para que nenhuma gota se perca, deve- 
rão lançar-se directamente na boca do doente, ou num 
torrão de açúcar que ele depois ingere, com alguns 
goles de água. 


As outras formas líquidas são tomadas às colhe- 
res (de chá, de sobremesa ou de sopa), ou então a 
embalagem traz um pequeno recipiente que serve de 
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medida (às vezes com várias medidas). Quando a 
administração é feita por meio de colheres, devem 
estas ser rigorosamente lavadas, antes e depois de 
servirem, procedendo-se do mesmo modo, quando se 
utilizem medidas especiais inclusas na embalagem. 

Há uma forma líquida que merece ser mencio- 
nada à parte: é a ampola bebível. Trata-se de um 
medicamento líquido contido numa ampola que ter- 
mina em ponta, nos dois lados. Com a serra que 
acompanha as ampolas, corta-se uma das pontas; 
inverte-se a extremidade já aberta sobre um copo e 
procede-se ao corte da outra ponta. É necessário ter 
todo o cuidado em não deixar cair fragmentos de 
vidro da ampola dentro do copo, o que aliás não será 
provável, desde que se faça o corte com suavidade. 


Supositórios — Depois de retirado o supositório 
do respectivo envólucro, segura-se entre os dedos, pela 
extremidade oposta à parte cónica, mas com a inter- 
posição de uma compressa de gaze a fim de ser manu- 
seado com maior firmeza. Convém que o doente esteja 
deitado para um dos lados, dobrado sobre -si mesmo. 
Com os dedos da mão livre aplicados ao contorno do 
ânus, entreabre-se o orifício anal, e, com a outra, intro- 
duz-se o supositório no recto, empurrando-o com o 
dedo indicador, forrado pela compressa. 


Nas crianças, convém depois manter as nádegas 
apertadas uma de encontro à outra, durante um 
minuto, para evitar a rejeição do supositório. 

Por vezes, pode ser necessário, ou pelo menos 
conveniente, lubrificar o orifício anal com vase- 
lina, o que facilita a introdução do supositório. 

Não esquecer que o supositório é exclusivamente 
destinado à administração rectal. 


Aplicação de cremes e pomadas — Para que a 
absorção do produto activo se faça com a maior efi- 
cácia, convém, antes de aplicar a pomada ou o-creme, 
friccionar a pele enérgicamente, com um pano seco e 
um pouco áspero. Contudo, nas crianças muito 
pequenas, cuja pele é delicada, esta manobra pode 
ser prejudicial. 
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Aplicada a pomada em quantidade suficiente, 
espalha-se com a palma da mão, estendendo-a bem, 
e fricciona-se depois demoradamente, sem excessos de 
energia, antes fazendo uma pressão moderada, 

Imediatamente depois, aplica-se uma protecção na 
zona friccionada (um pano qualquer, de flanela por 
exemplo) e lavam-se as mãos rigorosamente. 


Os tópicos oftálmicos (para os olhos) apresen- 
tam-se em duas formas: pomadas oftálmicas e líqui- 


dos (colírios). 


A pomada oftálmica aplica-se com uma pequena 
vareta de vidro inclusa na embalagem: coloca-se uma 
pequena porção da pomada na extremidade da vare- 
ta; com o polegar e o indicador da mão livre, aplica- 
dos, respectivamente, à pálpebra inferior e superior 
do olho do doente, afastam-se estas, de modo que a 
inferior fique bem repuxada para baixo; com a mão 
que segura a vareta deposita-se a pomada suave- 
mente na parte mais profunda da pálpebra inferior, 
junto do ângulo interno do olho. Largam-se as pálpe- 
bras devagar, diz-se ao doente para fechar os olhos 
com suavidade, e, com os olhos fechados, rodar O 
globo ocular sucessivamente para cima, para a direi- 
ta, para baixo e para a esquerda. Depois, com uma 
pequena compressa de gaze, limpa-se no canto do 
olho, só exteriormente, o excesso de pomada que ali 


tenha ficado retido. 


Os colírios devem aplicar-se com o doente dei- 
tado de costas ou sentado e com a cabeça bem incli- 
nada para trás. Procede-se ao afastamento das pálpe- 
bras, como anteriormente, e deixam-se cair as gotas 
(uma ou duas) junto do canto interno do olho. A 
extremidade do conta-gotas deve ficar a cerca de 
1 centímetro do globo ocular. É excepcional que o 
indivíduo não reaja ao contacto do líquido com um 
movimento brusco da cabeça, ao mesmo tempo que 
tenta fechar os olhos. É preciso evitar que o faça, 
segurando-lhe bem as pálpebras. Pede-se-lhe, então, 
que rode o globo ocular, e, após duas ou três rotações, 
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permite-se-lhe que feche os olhos, mas sem força. 
Enxuga-se com uma compressa o canto do olho, 
onde algum líquido sempre escorre. 


Tópicos auriculares — Aplicam-se na forma de 
gotas em que o produto activo é veiculado quase sem- 
pre pela glicerina. O doente deita-se de lado ou senta-se 
com a cabeça fortemente inclinada para o lado opos- 
to ao ouvido em que se vão lançar as gotas. Com a 
mão direita, empunha-se o frasco ou à pipeta conta- 
gotas: com o polegar e o indicador da mão esquerda, 
segura-se o ângulo superior da orelha e puxa-se para 
cima e para trás. O canal auditivo fica assim rectifi- 
cado e as gotas lançadas agora no seu interior atin- 
gem facilmente o fundo. 

Para evitar certas reacções vertiginosas por parte 
do doente, convém aquecer o frasco do medicamento, 
mergulhando-o por alguns minutos em água quente. 
Em seguida, introduz-se um pequeno rolho de algo- 
dão no segmento mais acessível do canal auditivo. 


Tópicos nasais — Aplicam-se na forma de gotas, 
pomadas ou nebulização. A aplicação das gotas deve 
fazer-se com o doente sentado, a cabeça deitada para 
trás e inclinada para o lado oposto à narina onde 
se aplicam as gotas, em geral por meio de uma pipeta. 
Ou então, o próprio frasco já tem no bocal um dis- 
positivo para este fim. Depois de instilar as gotas 
(três ou quatro) numa das narinas, faz-se a instilá- 
ção na outra narina. , 

As pomadas aplicam-se com a própria bisnaga 
que, para este fim, apresenta um tubo alongado e' 
rombo. 

A nebulização faz-se com o frasco nebulizador 
que contém o produto, e que é dê material flexível. 
Introduz-se numa das narinas o gargalo do nebuli- 
zador, aperta-se a outra narina com o dedo, e com- 
prime-se o frasco enérgicamente ao mesmo tempo que 
se aspira o ar pela narina que está à ser tratada. O 
indivíduo deve estar de pé ou sentado, pois o nebuli- 
zador funciona como tal, quando tem o fundo para 
baixo e o bocal para cima, mais ou menos vertical 
ou pouco inclinado. 
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Tópicos orofaríngeos (colutórios e gargarejos) — 
O colutrio é um líquido, geralmente glicerinado, que, 
se aplica sobre as amígdalas e na parede posterior da 
faringe, por meio de uma boneca de algodão embe- 
bida no medicamento (zaragatoa). O doente abre 
bem a boca, respira fundo e devagar, e quem o trata 
passa-lhe rápidamente a zaragatoa sobre as amígda- 
las e a faringe, instando com o doente para que res- 
pire fundo e contenha o vómito que por vezes esta 
manobra desperta. E 

Nas crianças de certa idade, pode ser conveniente, 
ou mesmo necessário, começar por lhe baixar a lín- 
gua com uma espateleta de madeira ou com o cabo 
de uma colher; descoberta assim a orofaringe apli- 
ca-se a zaragatoa. 

Em crianças ainda muito pequenas, será preciso 
imobilizá-las, enrolando-as num lençol dobrado. 

Nos adultos e nas crianças que já sabem garga- 
rejar, convém fazer um gargarejo de água simples, 
morna ou fria, antes de aplicar a zaragatoa. 


Outras aplicações terapêuticas 


Clister de lavagem ou de evacuação — O líquido 
2 introduzir pelo recto é água simples, água de sabão 
ou água de azeite. Para facilitar a evacuação de fezes 
retidas há muito e endurecidas, pode ser prescrita à 
glicerina em suspensão na água. Em certos casos, 
recomenda-se o sulfato de sódio (30 a 50 g por litro 
de água). No adulto, a quantidade total de liquido, 
que deve ser administrado à temperatura do corpo 
(salvo indicação em contrário), anda por um a dois 
litros. 

O material necessário limita-se a um irrigador, 
munido de um tubo de borracha ou de plástico a que 
se adapta uma cânula com torneira. Para a introdu- 
ção alta do líquido, pode utilizar-se uma sonda de bor- 
racha, de comprimento e forma apropriados (sonda 
rectal, que se adapta à cânula, ou ao segmento que 
tem a torneira. 
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Para efectuar o clister, deita-se o doente de lado, 
junto do rebordo da cama e com as costas voltadas 
para fora. Lubrifica-se a cânula com azeite ou vase- 
lina e introduz-se totalmente no recto. Eleva-se então 
o irrigador com o líquido a uns 50 centímetros acima 
do nivel da cama, abre-se a torneira e deixa-se correr. 

Muitas vezes, o doente tem dificuldade em reter 
o líquido, mesmo enquanto ainda está a correr. É 
preciso incitá-lo a dominar-se, aconselhá-lo a respi- 
rar fundo e devagar, evitando todo o esforço dos 
músculos abdominais. Após o clister, o líquido deve 
permanecer no recto e no cólon uns 10 a 15 minutos, 
e só depois será evacuado. 


Clister medicamentoso — É um clister a reter, 
isto é, que não deve ser evacuado, e por consequên- 
cia de pequeno volume (100 a 150 cc). Em geral, dis- 
pensa-se o irrigador, e o líquido é introduzido por 


meio de uma seringa grande a que se adapta uma 
sonda. 


Aplicação de ventosas — Embora já se usem 
pouco, as ventosas ainda têm os seus adeptos em 
determinadas circunstâncias. Logo, se o médico even- 
tualmente as receitar, é preciso saber aplicá-las. 

A ventosa é simplesmente um copo de vidro 
pequeno, um pouco bojudo, com o rebordo muito 
grosso e perfeitamente liso. 

Descoberta a região onde as ventosas devem ser. 
aplicadas, limpa-se com álcool ou éter e deixa-se secar. 

Dentro de cada ventosa, coloca-se uma pequena 
bola de algodão, pouco maior do que um grão de 
milho, embebida em álcool; chega-se-lhe um fósforo 
aceso e, logo que o algodão está bem a arder, aplica-se 
o bocal da ventosa à pele da região escolhida. Para 
evitar o contacto do' algodão a arder com a pele, o 
que às vezes poder ser desagradável (ligeira sensação 
de queimadura), pode situar-se em posição vertical à 
superficie da aplicação, ficando assim a ventosa hori- 
zontal; então, o algodão fica no bojo do copo e não 
toca na pele. Por exemplo: se as ventosas devem ser 
aplicadas nas costas, deita-se o doente de lado. 
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A aderência do bocal deve ser perfeita. Em vir- 
tude do vácuo parcial que se forma pela combustão 
do álcool, a pele é, de certo modo, chupada para den- 
tro da ventosa, onde forma uma saliência arredon- 
dada e arroxeada. 

Após algum tempo (uns 15 minutos, se o médico 
não deu outra indicação), e se a ventosa não se des- 
locou por si mesma, é preciso retirá-la. Para isso, 
basta comprimir a pele com um dedo junto do rebor- 
do do bocal até se abrir uma fresta por onde o ar 
entra logo na ventosa, que cai imediatamente. 


Aplicações locais de calor e de jfrio—O calor 
aplica-se a uma dada região por várias formas, sendo 
a mais comum, e também a mais prática, a que se 
realiza pelo saco de água quente. É o bem conhecido 
saco de borracha, substituto da antiga botija de grés 
ou de metal, e que apresenta sobre esta algumas boas 
vantagens: é mais manuseável, adapta-se melhor à 
forma das regiões a que é aplicado, não se quebra e 
tem menos probabilidades de produzir queimaduras. 

A água à introduzir no saco não deve ir a ferver, 
nem deve ser em tamanha quantidade que o saco 
fique globoso. Este deve ficar com pouco ou nenhum 
ar, e a melhor maneira de se conseguir enchê-lo nestas 
condições é deitá-lo sobre uma mesa, levantar só O 
gargalo e enchêlo, mantendo-o nesta posição hori- 
zontal. 

A aplicação nunca se fará directamente sobre a 
pele, mas sim com a interposição de uma toalha ou 
de uma flanela. Muito prático é ter um envólucro de 
flanela ou de qualquer outro tecido de lã, dentro do 
qual se introduz o saco de borracha. 

Antes de aplicar o saco, deve verificar-se a sua 
temperatura, colocando-o sobre as costas da mão. 
Uma temperatura insuportável ao fim de 2 minutos 
não é de aconselhar, sobretudo nas crianças, cuja 
pele é muito delicada. 

Outra forma de aplicar a calor localmente, que 
ainda se emprega muito, é o saco de areia. Trata-se 
de um saco de pano vulgar, com as dimensões de um 
saco de borracha, e que se enche da areia fortemente 
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aquecida ao lume do fogão num recipiente metálico 
qualquer. - : 

Está muitas vezes indicado o calor húmido. A 
sua aplicação é simples: sobre a região escolhida 
aplica-se uma pequena toalha embebida em água 
quente, dobrada em quatro ou oito, e sobre ela, um 
saco de água quente. 

- Actualmente, é também fácil uma aplicação espe- 
cial de calor que tem muitas indicações: é o ar 
quente, que se pode aplicar com um secador de 
cabelos. 

A aplicação de frio realiza-se por meio de com- 
pressas embebidas em água muito fria ou pela bolsa 
de gelo. Servirá de compressa um lenço ou um guar- 
danapo dobrado em quatro, ou uma pequena toalha 
dobrada de modo a obter-se o tamanho desejado. A 
compressa fria deverá ser substituída por outra, ou 
voltar a ser embebida em água fria, logo que comece 
a aquecer com o calor do corpo. 

A bolsa de gelo é de borracha, de forma circular 
e de bocal largo. O gelo é introduzido na bolsa em 
fragmentos não muito pequenos, escorrendo depois 
toda à água. A aplicação nunca se fará directamente: 
toda a bolsa deve ser envolvida num pedaço de fla- 
nela, ou, pelo menos, deverá cobrir-se a zona do corpo, 
onde ela assenta, com um pano de flanela, de modo 
& evitar que a borracha toque directamente na pele. 


Inolações — A inalação simples realiza-se do 
seguinte modo: procura-se um recipiente adequado, 
que pode ser uma pequena panela de esmalte ou de 
alumínio, capaz de se manter bem equilibrada no 
tripé de uma lâmpada de álcool, e também um funil 
qualquer que se adapte à boca da panela, ultrapassan- 
do-a um pouco. Temos assim improvisado um ina- 
lador, no qual se deita a água até meia altura; 
põe-se a aquecer na lâmpada de álcool, e, quando esti- 
ver quase a ferver, deita-se-lhe dentro. o medicamernito 
prescrito, e que é quase sempre um desinfectante 
balsâmico, simples ou composto. Inverte-se o funil 
sobre a panela e vai-se aspirando pelo nariz o vapor 
que sai do bico do. funil. Atingida a: fervura, reti- 
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ra-se a lâmpada sem deixar de inalar, e quando a 
quantidade de vapor diminui sensivelmente, torna-se 
a colocar a lâmpada debaixo da panela. 


Capítulo IV 
FARMÁCIA DOMÉSTICA 


É necessário ter em casa uma pequena farmácia, 
contendo alguns instrumentos, material de penso e 
medicamentos usuais. Se em casa há um doente 
crónico seguido pelo médico, a farmácia deverá, ainda, 
conter reservas de medicamentos que esse doente toma 
habitualmente, e os que o médico recomendar para O 
caso de surgirem incidentes. 

Tudo isto deve ser contido num armário especial 
e exclusivo, pouco profundo (15 a 20 cm), munido de 
prateleiras deslocáveis, que se podem fixar a várias 
alturas. 

Os medicamentos e instrumentos devem dispor- 
-se ordenadamente, e deles se fará uma lista a fixar 
na parte interna da porta, com a indicação da prate- 
leira em que se encontram. 

Todas as caixas, frascos e outros recipentes con- 
tendo medicamentos devem ser rotuladas sem equí- 
voco possível, e em certos casos, com a indicação 
terapêutica. Por exemplo: «BRONCOPENIL — Supo- 
sitórios — Antibronquítico com penicilina». 


Instrumentos 


Convém ter sempre: 


1 termómetro clínico. 

1 » de banho. 

1 seringa de injecções de 3 cc. 

1 » » » » 5 cc. 

2 agulhas de injecções hipodérmicas. 

2 » » » intramusculares, 
1 tesoura. 
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2 pinças dentes-de-rato. 


6 ventosas. 
1 saco de borracha para água quente. 
1 » » » » gelo. 


1 irrigador com o respectivo tubo. 
1 cânula para irrigação rectal. 
1 


» » » vaginal. 
1 taça de vidro ou esmalte para lavar o 
material. - 


1 caixa metálica ou um pequeno tacho de 
esmalte para ferver as seringas e as 
agulhas. 

1 lâmpada de álcool. 


Material de pensos 


Algodão hidrófilo, num boião grande muni- 
| do de tampa. | 

1 pacote de algodão hidrófilo (reserva). 

1 caixa de compressas esterilizadas, grandes 

(10x 10 cm). 
1 caixa de compressas esterilizadas, peque- 
nas (5x5 cm). 

2 ligaduras de gaze, pequenas. 

2 » »- » grandes. 

2 ligaduras de pano, pequenas. 

2 » » » grandes. 

1 bobina de esparadrapo. 

Alguns pensos rápidos. 

1 frasco com álcool a 90º. 

1 » » água oxigenada. 

1 » » soluto de borato de sódio, 

1 » » éter sulfúrico. 

1 frasco com amoníaco. 

1 » » tintura de iodo. 

1 » » | mercurocromo. 

1 caixa com talco boricado.. 

1 bisnaga de vaselina. 

1 frasco com glicerina, 
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Medicamentos 


Além dos medicamentos especiais, receitados pelo 
médico quando existe em casa um doente crónico 
(por exemplo: antiasmáticos, insulina, tonicardiacos, 
etc.), devem existir, para qualquer eventualidade, os 
“seguintes medicamentos: 


1 tubo de comprimidos analgésicos e anti- 

piréticos. 

1 caixa de supositórios para o mesmo fim. 

1 frasco com bicarbonato de sódio. 

1 » » sulfato de magnésio. 

1 caixa de supositórios antiespasmódicos. 

1 tubo de comprimidos hipnóticos. 

1 frasco com um calmante suave (água de 
de laranjeira, ou um preparado de 
valeriana, ou uma especialidade). 

bisnaga de pomada analgésica, 
tonicardíaco, em gotas. 

: frasco conta-gotas com elixir paregórico 
(contra as cólicas violentas, em caso 
de intoxicação, por exemplo). 

1 colírio descongestivo (com um derivado 

da cortisona e um antibiótico). 
analgésico para os ouvidos (gotas). 
descongestionante das fossas nasais (go- 
tas ou nebulizador). 


Pastilhas desinfectantes da orofaringe. 


fal fuel fumê 


* pull fá 


A estes medicamentos. poderão juntar-se outros 
que o médico eventualmente indique para situações 
frequentes e de menor gravidade como antitússicos, 
antidiarreicos, laxantes, etc. 

Na farmácia poderão incluir-se certas partes de 
plantas medicinais, a utilizar na forma de infuso ou 
cozimento, como q tília, os pés de cereja, barbas de 
milho, folhas de malva, raiz de alteia, folíolos de 
sene, farinha de linhaça, farinha de mostarda, etc. 


ANEXOS 


DADOS RELATIVOS AO CORPO HUMANO 


A — CRIANÇAS 
Aumento médio diário do peso dos lactentes 


Cerca de 
Até à 4.º semana . . +... 30 g 
Da 5.º à 12.º semana . .. 26-28 » 


» 13.º à 20.º » o 20-24 » 
» 21º à 36.º » E dei 25 16-18 » 


» 372 à 52º » E 10-15 » 
Número de pulsações por minuto 
Recém-nascidos . . . .... 130-150 
LO MÊS. a ae a e dp Wo À 120-140 

2 a 6 meses .. ..c. 130 
6a 8 » E POA, SH 120 
la 2anos . . cc... 110-120 
2a 4 » o E MS SS Cio sã 90-110 
92 10 » RE ainda cido oe ido ts 90-100 
10 a 14 » e cor o UR as 80- 90 


Peso normal de um bebé 
Até aos 6 meses: 
P=Pn+m X 600 
(P, peso normal; Pn, peso à nascença; m, meses 
de idade) g 


Dos 7 aos 12 meses: 


P = (Pn 3600) + [(m — 6) X 500] 


(P, peso normal; Pn, peso à nascença; m, meses 
de idade) 
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Altura, poso e perímetro torácico das crianças até aos 3 anos 


Recém-nascido . . 33 
1 mês . 5 to a 34 
1 1/2 mês O go SE 35 
2 meses E vio SG CAR 36 

37 
8 >» 38 

39 
& > 

40 

(5) >» 41 
6 > 42 
( E ai 43 
8 > do. SE ti 44 
9 > pa à e 

10 > RR: Sid ta 45 

11 >» Ras E a 46 
l ano . .. Ver ke 47 
1 ano 1 mês E á 
1 » 2meses .. 

1» 3 /» 48 
1» 4 » EOr 
1 » 5 >» par 
1» 6 +» ... 48 
1 >» 7 > a 
1 » 0 >» o e 
1» 10 » ) 

2 anos . . 50 
2 >» 2meses 
2 > 4 >» 

2 » 5 > 
2 >» 6 2 
2 >» 8 meses 
2 >» 10 >» 

2» 11 >» 

3 >. 51 


a CO DRI O TO A 


UWwSa + 


BORDO NUA UA ao ada sie sb pe CO CO CO 


DIINIAS 
“Os 


SO00OVDOOMCO III 


JUNO RORINOUT 


foná fm Qua pet 


47 


48 


49 


WDC NODODAIN 


DOIIIDRHANADA 


OVOCOVLOCODOIIIOS 


CCANODARNODVNNVROSNOM 


Quê Quad Que qua Qua puré peeê frad puaê 
fá fu fu Put 
- 
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Altura, peso e perímetro torácico das crianças 
desde os 3 aos 10 anos 


Idade Perí. 
metro tura | metro | & tura 
torácico ê E torácico| & 4 
cm os 067 cm 
3 anos 2 meses 14,4 94 13,9 03 
3 >» 4 >» 14,7 95 50 14,2 94 
3 » 5 > 15,0 96 11,5 95 
3 > 6 > 15,3 97 14,7 96 
3 > 8 > 15,6 98 15,0 97 
3» 10 >» 53 15,9 99 15,3 98 
3 >» dl >» 16,2 100 5l 15,5 99 
4 > al Da 16,5 101 15,8 100 
4 >» 2 meses 16,8 102 16,1 101 
4 » 4 > 17,1 103 16,4 102 
4 > 6 > 17,5 104 52 16,7 103 
4 >» 8 >» 17,8 105 17,0 104 
4 >» 10 > 18,1 106 17,3 105 
5 >» dm tar E de Da 54 18,4 107 52 17,6 106 
5 >» 2 meses 18,7 108 53 17,9 107 
5 >» 4 > 19,0 109 18,2 108 
5 >» 6 > 19,3 110 18,5 109 
5 > 8 > 19,6 111 
5 > 9 > 18,8 110 
5 >» 10 » 55 19,9 112 
6 > a a 20,2 113 5á 19,1 111 
6 > 3 meses 20,5 114 19,5 112 
6 > 5 > 20,8 115 19,9 113 
6 > 8 » 56 21,2 116 20,3 114 
6 > 10 >» 21,6 117 55 20,5 115 
7 >» Gs de É 22,0 118 20,9 116 
7 > 3 meses 22,5 119 21,4 117 
7 > 5 > 57 23,0 120 21,8 118 
7o> 8 > 23,5 121 56 22,3 119 
7 > 10 > 24,0 122 22,7 120 
8 » ua fo DS Prato 58 24,4 123 23,2 121 
8 > 3 meses 24,9 124 57 23,1 122 
8 » 5 25,4 125 24,1 123 
8 » 8 > 59 25,9 126 24,6 124 
8 >» 10 >» 26,4 127 58 25,1 125 
9 » É Me bd dê 26,8 128 59 25,6 126 
9 » 3 meses 60 27,3 129 26,8 127 
0 » 5 >» 26,8 128 
0 » 6 > 27,8 130 
9 » 8 >» 27,3 129 
9 » E) > 61 28,4 131 
9 >» 10 > 80 27,8 130 
10 » da 29,0 132 28,4 131 


EML 55 
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Altura, peso € perímetro foráocico das crianças 
desde oe 10 aos 16 anos 


61 29,0 132 


10 anos 2 meses 


10 » 3 

10 » 4 >» 29,5 133 
10 » 5 > 30,0 134 

10 » 6 > 62 30,0 134 
10 » 8 > 63 30,7 135 30,7 135 
10 » 10 >» 31,4 136 63 31,4 136 
11 >» Vc. 64 32,0 137 32,0 137 
11» 2 meses 64 32,7 138 
11 >» 3 >» 32,7 138 

11» 4 33,4 139 
11 >» 5 > 65 33,4 139 

11 >» 6 > 65 34,2 140 
11 » 8 >» 34,1 140 35,0 141 
1 >» 10 » 66 34,8 141 66 35,1 142 
12 » .. . 67 35,5 142 67 36,5 143 
12 » 1 mês 37,3 144 
12 » 2 meses 36,3 143 

12 » 3 >» 68 38,1 145 
12 » 4 » 68 37,1 144 38,9 146 
12 » 6 » 37,8 145 69 39,17 147 
12 » 8 >» 69 38,5 146 40,5 148 
12 5» 10 » 39,3 147 70 41,3 149 
13 » e. TO 40,0 148 42,0 150 
13 » 2 meses ' 40,8 149 

13 » 3 > 71 42,9 151 
13 » 4 ml 41,8 150 

13 » 5 >» 43,8 152. 
13 » 6 >» 42,4 151 

13 » 8 >» 72 43,2 152 "2 44,7 153 
13 >» 10 » 44,1 153 45,6 154 
14 » . 73 45,0 154 73 46,6 155 
14 » 2 meses 45,9 155 

14 » 4 > 74 46,8 156 47,6 156 
14 » 6 » 47,7 157 

lá » 8 >» 75 48,6 158 74 48,8 157 
14 >» 10 » 76 49,5 159 

15 » Cc es 50,5 160 50,0 158 
15 » 6 meses 75 51,5 159 
16 » . ... "6 53,0 160 
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B — ADULTOS 
Peso normal para homene (*) 
em |. 20-25 | 25-30 | 30-35 | 35-40 | 4045 | 45-50 Fá 


tee ee re e ra et mem 


150 91,5 52,8 54,0 55,0 55,8 56,5 57,0 
151 52,0 53,4 55,9 59,6 56,4 97,1 57,6 
152 . 02,6 53,9 55,1 56,2 57,0 57,7 58,2 
153 53,2 54,5 55,7 56,8 57,6 58,3 58,9 
154 53,7 55,1 56,3 57,4 58,2 59,0 59,5 
156 54,3 55,7 56,9 58,0 58,9 59,6 60,2 


156 54,9 56,3 57,6 58,6 59,5 60,3 60,8 


(+) O peso norma! pera senhoras foi Indicado na pás. 28. 
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CALENDÁRIO DAS VACINAÇÕES 


a) ESQUEMA E NORMAS OFICIAIS DE VACINAÇÕES 


PROFILÁCTICAS 


(Recomendados pela Direoção-Geral de Saúde) 


Este esquema geral não é, de forma alguma, rígi- 
do, antes, pelo contrário, deve adaptar-se às cir- 
cunstâncias locais — epidemiológicas, sociais e admi. 
nistrativas — e ainda aos casos individuais, conforme 
o critério clínico o justifique, nomeadamente no que 
respeita às contra-indicações genéricas e específicas. 


1) 


2) 


3) 


4) 


5) 


6) 


De preferência a partir do início da recupe 
ração do peso do nascimento — B. C.G. 

Verificação da alergia pós-vacinal — dez 
semanas depois e, em seguida anualmente. 
A demonstração da anergia tuberculínica jus- 
tifica revacinação com B.C.G. 


Aos 3 meses— 1.º dose de vacina tríplice 
adsorvida (contra a tosse convulsa, difteria 
e tétano) e 1.º dose de vacina antipoliomieli- 
tica viva atenuada trivalente, por via oral. 


Aos 4 meses — 2.º dose de vacina tríplice 
adsorvida (contra a tosse convulsa, difteria 
e tétano). 


Aos 5 meses— 3.º dose de vacina tríplice 
adsorvida (contra a tosse convulisa, difteria 
e tétano) e 2.º dose de vacina antipoliomie- 
lítica viva atenuada trivalente, por via oral. 


Aos 6 meses — Primovacinação antivariólica, 
tantas vezes quantas as necessárias para se 
obter uma reacção vesicular primária (posi- 
tividade). 


Aos 12 meses — 3.º dose de vacina antipolio- 
mielítica viva atenuada trivalente, por via 
oral. 
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7). Dos 12 aos 18 meses — Aplicação das vacinas 
ainda não efectuadas, ou em atraso (com 
prioridade para a antivariólica). É este tam- 
bém.o período em que se podem iniciar as 
vacianações contra o sarampo, a rubéola e à 
parotidite enidémica, com intervalos de pelo 
menos um mês em relação a qualquer outra 
vacina viva. É também só acima desta idade 
que se pode iniciar a vacinação contra a febre 
tifóide, se as circunstâncias a justificarem. 


8) Aos 18 meses (aproximadamente) — 1.º dose 
de reforço de vacina tríplice adsorvida (con- 
tra a tosse convulsa, difteria e tétano) e 
1.º dose de reforço da vacina antipoliomie- 
lítica viva, por via oral. 


9) Dos 5 aos 7 anos, isto é, à entrada para & 
escola (de preferência aos 5 anos): 


a) Revacinação contra a variola e, passado 
cerca de um mês: 


b) Dose de reforço de vacina tríplice adsor- 
vida (contra a tosse convulsa, difteria e 
tétano), ou, se se tratar de crianças com 
mais de 5-6 anos, preferivelmente, de 
vacina dupla adsorvida (contra a difie- 
ria e o tétano) e, simultâneamente, dose 
de reforço de vacina antipoliomielítica 
viva atenuada trivalente, por via oral. 


c) Passado cerca de um mês, prova à 
tuberculina, seguida de revacinação pelo 
B.C.G., nos anérgicos. 


10) Dos 10 aos 12 anos (de preferência aos 10 
anos): 


a) Revacinação contra a varíola e, passado 
cerca de um mês: 
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b) Dose de reforço de vacina dupla contra 
a difteria e o tétano, de tipo adsorvido. 


C)JE, 


simultâneamente, dose de reforço de 


vacina antipoliomielítica viva atenuada 
trivalente. 


d) Passado cerca de um mês, prova à 
tuberculina, seguida de revacinação pelo 
B.C.G., nos anérgicos, 


11) Em seguida, para todos aqueles que tenham 
sido submetidos às vacinações acima indica- 
das, bem como para os restantes indivíduos 
primovacinados, em qualquer idade: 


. a) Revacinação contra a varíola: 


1) De 5 em 5 anos (embora o intervalo de 


3 anos seja preferível e exigido nos cer- 
tificados internacionais de vacinação); 


2) Sempre que se verifique qualquer con- 


tacto suspeito; e ainda: 


3) Em caso de epidemia. 


b) Vacinação ou revacinação contra o tétano: 


1) Pelo menos de 5 em 5 anos — com 


2 


Na? 


3) 


vacina antitetânica de tipo adsorvido; 


Nas grávidas — fazer duas inoculações, 
com vacina antitetânica do tipo adsor- 
vido, preferivelmente no 4.º e no 6.º 
meses de gravidez; e ainda, se neces- 
sário e possível, mais uma 3.º dose, 
6 a 12 meses após a segunda; 


Sempre que se verifique qualquer trau- 
matismo suspeito de poder servir de 
porta de entrada para inoculação do 
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tétano, com vacina antitetânica de tipo 
adsorvido: uma única dose de reforço, 
no caso de o último reforço ter sido 
administrado há mais de um ano, pois, 
caso contrário, é desnecessária, a admi- 
nistração de um novo reforço. 


c) Revacinação contra a poliomielite — pre- 
ferivelmente com vacina viva atenuada, 
mono, bi ou trivalente, conforme as cir- 
cunstâncias : 


1) De 5 em 5 anos, aproximadamente, 

" parece aconselhável — com uma única 
dose de reforço de vacina viva triva- 
lente, por via oral; 


2) Imediatamente após qualquer contacto 
suspeito — uma única dose de reforço 
de vacina viva trivalente; 


3) Em caso de epidemia — uma, única, dose 
de reforço de vacina viva monovalente 
(do tipo da estirpe implicada). 


d) Revacinação contra a tuberculose: 
Nos anérgicos, em situação de risco par- 
ticular. 
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DADOS RELATIVOS AOS ALIMENTOS 


A — Composição média e vaior energético 
dos principais alimentos 


(por 100 gramas) 


Prótidos Lípidos Gilúcidos Calorias 


Acúcar .........0.. — — 96,50 400 
Alfaces ....... Eeisrd sata 1,31 0,30 3,00 19 
Ameixas .......... : 0,81 0,34 17,63: Tg 
Ameixas secas ....... 2,20 mm 62,00 260 
Amêndoas .......... 16,50 41,00 13,46 461 
Arraia do abs da a RD 20,30 1,01 — 95 
Arroz descorticado .... 8,56 1,95 14,84 345 
Atum em azeite ...... 28,26 14,58 | — 250 
Aveia (farinha) ...... 14,73 6,70 67,81 380 
Avelãs ............ 16,09 62,32 12,55 636 
Aee sas ae ae — 97,00 Enc - 905 
Azeitonas .......... 1,05 20,51 9,12 213 
Bacalhau seco ....... 81,54 0,74 — 308 
Bananas ........... 1,44 0,55 22,55 99 

Alcatra ...... 20,19 12,85 — 200 

Costeletas .... 18,80 15,50 ee 218 
Bol Espádua ...... 19,57 10,79 -— 179 

Fígado ....... 20,40 4,30 1,70 136 

Língua ...... 19,00 9,20 — 163 

Lombo ...... 18,82 17,43 — 236 
Camarão ........... 26,63 1,65 ru 128 
Carneiro (perna) ..... 19,13 18,99 — 242 
Castanhas ......... E 4,10 2,99 39,64 194 
Cavala em azeite ..... 23,50 14,10 c— 226 
Cavala fresca ..... .. 19,01 8,75 — 159 
Cebolas ........... 0,90 1,60 4,80 38 
Cenouras .......... 1,13 0,28 10,34 47 
Cerejas ........... 1,13 0,74 16,82 "7 
Cevada (farinha) ..... 11,55 2,18 70,16 339 
CHEINO sera cre 16,14 8,34 — 143 
Chocolate .......... 12,90 48,70 30,30 630 
Coelho ............ 23,39 4,27 — 137 
COUVOB ssa ipa suas 4» 4,42 0,56 6,90 48 
Couve-flor .......... 2,36 0,36 5,41 33 
Damascos .......... 0,97 0,12 14,17 61 
Dourada ...cccc.. o. 17,00 0,93 — 80 
Enguia .... Edbsi 13,49 27,48 — 303 


Ervilhas (sementes) ... 23,03 171 5949 336 
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Prótidos Lípidos Gilúcidos Calorias 


Ervilhas verdes ...... ",00 0,50 16,90 96 
Espargos .......... 1,92 0,16 3,78 23 
Espinafres ......... 3,15 0,40 4,42 32 
Extracto de carne Liebig 30,06 — e 116 


Farinhas (V. aveia, ceva- 
da, milho, trigo) 


Favas ............ 25,01 1,59 59,96 332 
Fécula ............ 0,88 0,05 80,74 324 
Feijões (sementes) .... "20,77 1,54 61,54 334 
Feljões verdes ....... 2,50 0,21 7,42 40 
Figos ............. 1,33 0,27 18,65 81 
Figos passados ...... 3,44 1,35 63,42 276 
Frango ............ 21,35 7,80 mm 160 
Galinha ........... 18,87 12,89 mm 204 
Ganso ............ 15,21 31,68 — 366 
Lagosta ........... 16,61 2,10 — 89 
Laranja ..... Ver. 0,61 0,24 11,73 51 
cabra Cc. ol 4,00 4,30 68 

ulher .... R) 3,74 6,37 66 
Leite de | Ovelha .... 560 7,00 500 101 
Vaca ...... 3,30 3,77 4,07 69 

Lentilhas .......... 24,28 1,46 59,18 337 
Linguado .......... 15,38 0,53 Ye To 
Maçãs ............ 0,30 0,29 14,61 61 
Macarrão .......... 10,94 0,37 70,61 338 
Mandioca .......... 1,17 0,40 28,30 154 
Manteiga .......... 0,76 83,70 0,50 152 
Margarina .......... 0,43 80,49 0,38 752 
Melões ............ 0,81 0,13 6,58 30 
Milho (farinha) ...... 8,54 3,38 72,60 348 
Morangos .......... 0,96 0,55 8,99 44 
Nabos ............ 1,31 0,18 7,53 36 
Nozes ............. 16,74 58,47 15,96 620 
Ostras ....cccccc... 10,01 1,20 cm 53 
Clara ....... 12,30 0,25 0,50 48 

Ovos | Gema . 16,77 31,85 — 337 
Total ....... 13,20 9,38 0,30 126 

Pão de glúten ....... 47,00 5,00 26,00 340 


Pão de trigo, branco ... 8,26 1,06 54,32 255 
Pão de trigo, escuro ... 5,40 1,80 47,10 222 


Passas de uvas ...... 2,47 0,59 "0,95 298 
Pato percorre. 22,58 4,94 — 145 
Peras ............. 0,57 0,29 14,87 63 
Perdiz ............ 25,26 1,43 — 107 
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Prótidos Lípidos Gilúcidos Calorias 


Pescada .......... , 16,43 0,63 — 75 
Pêssegos rc rc... 0,92 0,48 — 65 
Pombo ............ 21,97 3,71 14,62 131 
meus... jm Hi Dom 
Figado ...... , , — 
Porco | Lombo ...... 1950 13,00 — 194 
Presunto ..... 25,10 28,50 — 320 
Queijo suíço ......... 7,37 36,19 2,61 355 
Queijo Emmenthal .... 29,76 29,99 1,46 400 
Queijo Gruyêre ...... 31,00 31,00 — 400 
Queijo-creme ........ 24,92 28,00 — 367 
Rabanetes .......... 1,19 0,12 4,83 24 
Romãs ..... Ceres 1,20 1,12 16,51 "9 
Bardinha em azeite ... 25,76 15,27 — 246 
Sardinha fresca ...... 22,69 2,33 — 17 
Tâmaras ........... 1,91 0,89 73,82 308 
Tangerinas ......... 0,10 0,17 10,78 44 
“Tomates ........... 0,90 0,36 4,01 22 
Toucinho .......... — 95,00 — 871 
Trigo (farinha) ...... 11,29 , 1,11 74,98 352 
Uvas .....ccccc... 1,14 1,39 18,91 79 
Vinho do Porto ...... 0,18 0,00 23,80 150 
Lombo ...... 19,40 - 10,00 — 172 
Figado ...... 21,25 5,03 1,70 135 
Peito ....... 19,79 11,15 — 184 


B — Alimentos mais ricos em sais de... 


Cálcio: leite de vaca, amêndoas, feijão seco, gema 
de ovo, couve-flor, cereais, chocolate, nozes. 


Fósforo: gema de ovo, carnes, amêndoas, feijão 
seco, ervilhas, trigo, aveia, chocolate, nozes. 


Potássio: feijão seco, ervilhas, espinafres, amên- 
doas, tâmaras, chocolate, mel, aveia (farinha). 


Magnésio: chocolate, amêndoas, feijão seco, ervi- 
lhas, aveia (farinha), nozes, 
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Ferro: gema de ovo, fígado, carnes, feijão seco, 
ervilhas, ostras, aveia (farinha), espinafres, cogume- 
los, tâmaras, amêndoas, nozes. 


C — Alimentos mais ricos em vitaminas 


Vitamina A 


Salsa, 

Óleo de fígado de bacalhau 
Espinafres 
Tomate 
Gema de ovo 
Manteiga 
Batata-doce 
Damasco 
Cenouras 
Couves 
Acelga 
Tâmaras 
Agriões 
Pêssegos secos 
Ameixas secas 
Feijões 
Ervilhas 
Peixe 


Vitamina B, 


Levedura de cerveja seca 
Figado de boi 
Carne de porco 
Rim de porco 
Feijões 

Feijões secos 
Lentilhas 

Rim de carneiro 
Gema .de ovo 
Rim de boi 
Came de boi 
Leite de cabra 
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Vitamina B 2 


Fígado de porco 
Levedura de cerveja 
Fígado de boi 

Rim de boi 

Gema de ovo 

Peixe 

Clara de ovo 
Presunto 

Carne de boi 


Vitamina Bs 


Pericarpo do arroz 
Germe do trigo 
Levedura de cerveja seca 
Fígado de boi 

Batatas 

Came de boi 

Espinafres 

Clara de ovo 


Vitamina C 


Pimentão (suco) 
Fruto de roseira brava 
Gladíolos (suco) 
Framboesa 
Salsa 

Rábão 

Limão 

Laranja 

Couves 
Morangos 
Espinafres 
Ervilhas frescas 
Noz e avelã 
Fígado de boi 


Tomate 
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Maçã 
Ananás 
Batata 

Came de boi 
Banana 

Leite de vaca 


Vitamina D 


Óleo de figado de bacalhau 
Gema de ovo 

Manteiga 

Fígado de boi ou de porco 
Leite de vaca 


Vitamina E 


Óleo de germe de trigo 
Óleo de amendoim 


Vitamina PP 


Levedura de cerveja seca 
Trigo (grão completo) 
Ervilhas frescas 

Leite de vaca 

Figado de boi 


D — Riqueza dos alimentos em hidratos de carbono 
(com vista aos cálculos a efectuar em caso de diabetes) 


a) Alimentos com até 5 por cento de H. de €. 


Hortaliças e legumes: alcachofras, alface, berin- 
gelas, beterraba, bróculos, couves, couve-flor, espar- 
gos, espinafres, feijão verde, nabos, nabiças, pepino, 
pimentos, tomates. 
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Frutas: melão, melancia. 


Carnes: toda a espécie de carnes (praáticamente 
não contêm hidratos de carbono). 


Peixes: toda a espécie de peixe e marisco. 


Lacticínios e afins: todos têm um máximo de 
5 por cento de H. de C., com excepção do leite (leite 
evaporado, 10 por cento; leite em pó 52 por cento; 
leite malteado, 72 por cento). 


Outros alimentos: óleos, cerveja (4 Bor cento), 
gelatina, manteiga, natas, vinagre, 
b) Alimentos com 10 por cento de H. de C. (aprozi- 
madamente ) 


Hortaliças e legumes: cebolas, vagens, pimentos 
encamados, soja, cenoura. 


Frutas: groselhas, limão, papaia, tangerina, toran- 
ja, amoras. 
c) Alimentos com 15 por cento de H. de C. (aprozi- 

madamente ) 

Hortaliças e legumes: favas e soja seca, 

Frutas: alperces, framboesas, lima, maçãs, pês- 
segos, laranja, peras, ananás, uvas. 
d) Alimentos com 20 por cento de H. de C. (aprozxi- 

madamente ) 


Hortaliças e legumes: feijão de conserva, milho, 
batatas, favas. 


Frutas: bananas, cerejas, figos, nêsperas, sumo 
de uvas. 
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e) Alimentos com mais de 20 vor cento de H. de C. 


Hortaliças e legumes: batatas, feijão seco, len- 
tilhas. 


Frutas: passas de ameixa, de figos, de uvas, gro- 
selhas. 


Outros: pão, cereais, massas, farinhas, bolos, 
açúcar, cacau, mel. 
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Iluminação . . 
Água, gás e electricidade E 
Alguns conselhos para SUE acidentes . 
Para economizar gás . . 
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O exaustor . 1% 
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O lava-louças . no 

O fogão . ' 
Fogões de combustível sólido . 
Fogões a gás . .. o 
Fogões eléctricos. . . - - 

O frigorífico . do E 
Utilização do frigorífico . so ta 

A máquina de lavar a louca A 

A máquina de lavar a roupa . 

A panela de pressão 


Conjunto electromecânico « de cozinha Ê 


Outros aparelhos . . 

A bareria de cpeintine de me 
A panela. ES 
O tacho . 

A caçarola . 

A frigideira . ú 
O fervedouro e a “chaleira é 

A roupa da cozinha . . 

A vida na cozinha . . .. 
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Leites Industrializados od SEE SA 
Derivados do leite . .. 


A vitela . . 

O carneiro . 

O borrego 

O cavalo. . 

O porco ... +... 
A caça +... 
A lebre A 
O coelho bravo . 
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Pombo. 

Rola . . E 
Caça de penas : 
Pombo bravo . 
Perdiz . 

Cordoniz . 
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Faisão . 

Pato bravo . 

O peixe . 
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Arenque . 

Atum . 

Azevia 
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Pargo . . o 


Peixe-agulha Daca 
Peixe-anjo é 5 
Peixe-galo . .. 
Perca . +... 
Pescada . 
Pregado . 

Raia 

Robalo . 
Rodovalho 
Ruivo . 

Bafio 

Balmão .. 
Salmonete . 
Bardinha . 
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Bolha . 

Tainha 
Tamboril 
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Burrié . 
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Boja ... 
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Couves 
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Agriões 
Beldroegas . 
Bróculos . 
Espargos . . 
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A batata . .. 
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Condimentos própriamente 
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Quarto de Arrumações . 
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CAPITULO IX 
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O compartimento 
O equipamento 
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Chuveiro 
Lavatório 
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Banitário | e autoclismo Z 
Armários e espelho . 
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Máquina de lavar a louça Cc. 
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Material . 
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Modo de proceder . 
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Economia e Escrituração Domésticas . 
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O desmaio . 
Ferimentos . 
Queimaduras . 


Fracturas e luxações . ' 


Intoxicações 


Intoxicação alimentar. 


Intoxicação por ácidos fortes 


Intoxicação por álcalis . . 
Intoxicação pelo álcool etílico 
Intoxicação aguda pelo arsénico 
Intoxicação pelos barbitúricos 
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Intoxicação pelo DDT . 
Por outros insecticidas . 
Intoxicação por opiáceos 
Intoxicação pelo óxido de carbono. 
Picadas de insectos . . .. 


O Doente em Casa . 


CAPÍTULO II 


Medidas de ordem geral. 
O quarto do doente . 


Desinfecção do ar . . 
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Fazer a cama. 
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Administração de medicamentos 
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ÍNDICE ALFABÉTICO 


Abacate, 612 

Abóbora, 602 

Açafrão, 670 

polcontas a (com as crianças, 830 — tratamento em caso 
Cs. 


Ácidos (intoxicação), 837 

Acne, 11 

Aço (limpeza de objectos de...), 710 

Actividades sociais, 798 

Agriões, 589 

agua (potável, 638 — da chuva, 640 — com xaropes, 642) 

Aguardentes, 665 

Águas, 637 (duras, 638 — origem das... de alimentação, 640 — 
dos poços, 641 — dos rios, lagos, barragens, 642 — das 
fontes naturais, 642 — minerais, 642 — gasosas, 642) 

Aipo, 670 

Alabastro (limpeza de objectos de..., 711 — reparações em 
objectos de... 751) 

Alcachofras, 594 

Alcaparras, 670 

Alcool etílico (intoxicação, 837) 

Alecrim, 670 

Alface, 588 

Alheiras, 493 

Alho, 670 : 

Alimentação (normal, 17 — racional, 23 — insuficiente, 21 — 
fora de horas, 20 — como base de saúde, 19 — na obesi- 
dade, ver «Regimes» — na gravidez, 237) 


Alimentos (em geral, 434 — classificação, 440 — descrição, 441 
a 677 — mais ricos em hidratos de carbono, 873 — mais 
ricos em sais minerais, 870 — de origem vegetal, 557 
— mais ricos em vitaminas, 871) 


Alperce, 613 

Amêijoas, 539 

Ameixa, 613 

Amêndoa 634 

Amora, 615 

Ampolas bebívele, 847 
Ananás, 615 

Anchova, 510 

Andar (maneira de...), 255 
Aniversários, 812 (presentes de... 815) 
Aparador, 366 


Apresentações, 804 
Aproveitar (saber... 765 —o tempo, 765 — os restos, 767) 


Aquecimento, 287 (por braseira, 288 — por lareira, 288 — por 
fogão, 289 — por radiadores, 290 a 2992 central, 293) 


Arenque, 511 

Arroz, 573 

Arsénico (intoxicação), 838 

Aspirador, 282 (limpeza e conservação, 705) 
Atum, 512 

Autoclismo, 686 

Aveia, 570 


Avelã, 633 
Aves de capoeira, 496 (galinha e frango, 497 — peru, 498 


— pato, 499 — ganso, 500 — pombo, 501 — rola, 501) 


Azeite, 668 
Azeitona, 635 
Azevia, 513 
«Babeurre», 448 
Bacalhau, 513 
Banana, 616 
Banha, 466 


Banheira, 682 
Banhos, 91 (de limpeza, 91 — geral, 94 — de imersão, 95 — 


de chuveiro, 99 — parciais, 101 — especiais, 102 — cal- 
mante, 102 — tonificante, 103 — escocês, 103 — de reacti- 
vação, 104 — salgado, 104 — de leite, 104 — carbogasoso, 
104 — de algas, 104 — de farelo, 105 — contra a trans- 
piração, 105 — vital, 105) 

Baratas, 749 

Barbitúricos (intoxicação), 838 

Barbo, 514 

Batata, 595 (doce, 597) 

Batedor, 421 

Bateria de cozinha, 424 (conservação e limpeza, 708) 

Baptizado, 808 

Baunilha, 671 

BCG, 864 

Bebidas, 636 

Beldroegas, 590 

Berbigão, 540 

Beringela. 603 

Besugo, 515 

Beterraba, 597 

Biblioteca, 381 (paredes, chão, iluminação, 382 — mobiliário, 


382 — os livros, 385) 


Bidé, 685 

«Biscuit» (limpeza de objectos de...), 711 

Boca, 130 

Bofe, 488 

Boga, 515 

Borrego, 479 

Braseira, 288 

Brócolcs, 591 

Bronze (limpeza de objectos de...), 711 

Bufete, 363 

Burrié, 545 

Busto, 197 (medidas ideais, 33 — loga para o peito, 230) 

Búzios, 545 

Cabelcs, 145 (higiene, 145 — normal, 146 — oleoso, 147 — seco, 
148 — espigados, 148 — finos, 149 — queda dos... 149 — 
FE pe 151 — estética, 153 — coloração, 153 — penteado, 
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Caça, 481 (composição e valor alimentar, 482 — «faisandage», 
risada de penas, 502 — descrições, 484 a 486 e 502 
a 


Cação, 515 

Caçarola, 428 

Gachucho, 516 Ee 

Cadeiras (na sala de jantar), 365 

Cadelinhas, 541 

Café, 648 (de saco, 651 — expresso, 652) 

Cafeina, 648 Mn 

Calçado (conservação e limpeza, 744 — de borracha, 744 
— de camurça, 745 — de couro, 745 — de pelica, 745 — de 
verniz, 746) 


Calos, 173 

Cama, 373 (roupas da..., 376) 

Camarão, 550 

Camomila (infuso de...), 645 

Camurça (limpeza da...), 712 

Cápsulas. 846 

Canela, 672 

Caracol, 549 

Caranguejo, 550 

Carapau, 516 

Caril, 672 

Carneiro, 478 (composição, 478 — categorias, 479) 

Carnes, 467 (classificação, 467 — valor alimentar, 467 — aquil- 
sição, 469 — utilização, 470 — conservação, 473 — catego- 
rias, 474, 477, 478, 480 — Ver tb. «Caça», «Miudezas», 
«Charcutaria», «Aves de Capoeira», etc.) ; 


Casa de entrada — Ver «<Vestíbulo» 

Casamento, 811 (pedido de... 810 — presentes de... 814) 
Caspa, 151 

Castanha, 631 

Cavala, 517 

Cavalo, 479 
Cebola, 599, 672 

Celulite, 81, 182 (o problema, 81 — tratamento, 83 a 90) 


Celulólde (limpeza de objectos de..., 712 — reparações em 
objectos de... 752) 


Cenoura, 598 

Centeio, 567 

Cereais, 558 

Cereja, 617 

Cerimónias especiais, 808 

Cerveja, 653 

Cevada, 568 

Chá, 645 (preto, 646 — verde, 646) 


Chaleira, 429 
Charão (limpeza de objectos de...), 712 
Charcutaria, 493 (alheiras, 493 — chouriços, 494 — farinhel- 


ras, 494 — galantina, 495 — linguiça, 495 — palio, 495 — 
salpicão, 495 — salsichas, 495 — presunto, 496 — fiambre, 


496) 


Cherne, 518 

Chifre (reparações em objectos de...), 752 

Choco, 546 

Chouriços, 494 

Chuveiro, 684 

Cidra, 654 : 
Cintura (medidas ideais, 33 — ioga para a..., 227) 
Clister (de lavagem, 850 — medicamentoso, 851) 
Cobertas, 378 

Cobertores, 377 

Cobre (limpeza de objectos de...), 712 

Codorniz, 503 

Coelho, 485 

Coentros, 672 

Cogumelos. 607 

Colchas, 378 

Colírios, 848 

Cominhos, 673 


Comodidade do lar, 272, 286 
sompa (de alimentos, 760 —- de tecidos, 761 — de calçado, 


Comprar (saber...), 756 
Comprimidos, 845 
Condimentos, 667 (prôpriamente ditos, 670) 


Congro, 518 
Conservação e Iimpeza (dos móveis, 693 — das alcatifas, 
698 — dos tapetes, 698 — das tapeçarias, 699 — dos cor- 


tinados e reposteiros, 700 — das vidraças, 701 — dos espe- 
lhos, 702 — dos quadros, 702 — das molduras, 704) 


Convidados (chegada dos...), 802 
Convite, 798 


Coração, 489 
Cores, 308 (qualidades, 309 —- harmonia, 310 — a... e o volu- 


me, 311) 
Cortinados (na sala, 354 — conservação e limpeza, 700) 


Corvina, 519 
Costas, 192 (abauladas, 192 — dores nas... 196 — ioga para 


AS... 233) 


Couro (limpeza de objectos de...), 713 

Couves, 584 (de Bruxelas, 584 — portuguesa, 585 — coração- 
-de-boi, 586 — repolho, 586 — couve-flor, 586) 

Cozinha, 386 (local, 386 — revestimento, 387 — iluminação, 
388 — água, gás, electricidade na... 389 — mobiliário, 394 
— aparelhagem e utensílios, 396 a 429 — roupa da..., 429 
— vida na.., 430) 

Cravinho, 673 

Cremes 6 pomadas, 847 

Crianças (cuidados de higiene, 817, 827 — acidentes, 830 — 
caderno de saúde das... 817) 

Cristal, (limpeza do...), 714 

Cristaleira, 364 

DDY7, 680, 749, 750 (intoxicação, 838) 

Decoração, 307 


seno 130 (saúde e beleza dos... 130 — como escovar 08... 
131 


Depósitos (monetários, 787 — bancários, 787 — outros... 89) 

Desmaio, 834 

Despensa, 433 

Despesas (distribuição), 770 

Dobrada, 492 

Doente, 839 (o quarto do..., 840 — visitas ao... 845 — trata- 
mento... 845) 


Dourada, 519 

Economia doméstica, 756 

Edema (das pernas), 183 

Edredões, 378 

Educação fisica (da mulher), 257 (Ver «Ginástica» e Ioga») 
Enceradora, 286 (limpeza e conservação, 705) 

Endívias, 593 

Enguia, 520 

Erva-cidreira (infuso de...), 645 

Erva-doce, 673 

Ervilhas (secas, 581 —-verdes, 582) 

Escovas, 282 

EMO. 380 (iluminação, 380 — paredes, 381 — mobiliário, 


Escrituração doméstica, 756, 775 

Espadarte, 521 

Espanador, 282 

Espargos (brancos, 591 — selvagem, 592) 

Espinafres, 592 

Estanho (limpeza de objectos de...), 714 

Estantes (da biblioteca), 383 

Estar (marreira de...), 255 

Estilos, 331 (Medieval, 332 — Renascença, 333 — Luís XLII, 334 
— Luís XIV, 335 — Luís XV, 337 — Luís XVI, 338 — Impé- 
rio, 340 — Rainha Ana, 342 — D. João V, 342 — D. José, 
344 — D. Maria 1, 345) 


Exercícios (Ver «Ginástica» e «loga») 
Facturas, 783 


Fadiga (o problema, 199 — profilaxia, 201 — Ver «loga») 


Faisão, 504 
Faneca, 521 


Faqueiro, 368 
Farinha (de trigo, 559 — de centeio, 568 — de cevada, 568 — 


aveia, 570 — de milho, 572) 


Farinheiras, 494 

Farmácia doméstica, 854 

Favas (secas, 580 — verdes, 583) 

Feijão (seco, 577 — verde, 581) 

Ferro OR eRe de objectos de... 714 — Ver tb. «Passar a 
ferro» 


Fervedouro, 429 
Fiambre, 496 
Figado, 489 

Figo, 618 

Filtro, 639 
Flexibilidade, 254 


Flores, 326 
Fogão (de sala, 289 — de cozinha, 397 — de combustível sóli- 


do, 398 — a gás, 400 — eléctrico, 402 — limpeza e conser- 
vação, 707) 


Formigas, 749 

Fracturas, 836 

Framboesa, 619 

Frango, 497 

Frigideira, 429 

Frigorífico, 404 (utilização, 406 — conservação e limpeza, 708) 


Fronhas, 376 
Fruta, 608 (desidratada, di 610 — cristalizada, 


611 — sumos de... 611 


Frutos de horta, 602 

Galantina, 495 

Galinha, 497 

Galinhola, 503 

Gamba, 550 

Ganso, 500 

Garoupa, 522 

Gengibre, 674 

Gergelim, 674 

Gesso (limpeza de objectos de...), 715 

Ginástica (na obesidade, 257 — exercícios para os pés, 176 
— exercícios para as mãos, 175 — preventiva das vari- 
zes, 189) 

Ginja, 620 

Golpes, 833 (tratamento, 835) 


Goraz, 523 
Gorduras (animais, 465 — vegetais, ver <Oleaginosas> — alj. 


mentos mais ricos em... 631) 
Gotas, 846 
Graça nos movimentos, 254 


Grão, 578 
Gravidez (cuidados, 237 — alimentação, 237 — excitantes e 


calmantes, 244 — vestuário e calçado, 245 — higiene ge. 
ral, 248 — actividades, 250) 


Groselha, 620 

Guarda-fatos, 375 

Guardanapos, 370 

Hálito (mau...), 132 

«Hall» — Ver «Vestíbulo» 

Harmonia dos movimentos, 254 

Herpes labial, 119 

Higiene (das crianças, 827 — do corpo, 828 — da alimenta- 
ção, 828 — da vida, 829) 


Hortaliças, 583 

Hortelã, 674 

Humidade na casa, 275 

Illuminação (natural, 294 — artificial, 295 — com lâmpadas de 
incandescência, 296 — com lâmpadas fluorescentes, 297 — 
sistemas de..., 297 — da sala, 359 — da sala de jantar, 
362 — dos quartos de dormir, 372 — do escritório, 380 — 
da cozinha, 388) 


Imperador, 523 

Impigens, 119 

Impostos, 786 

Inalações, 853 

infusos, 643 (chá, 645 — café, 648 — de casca de límão, 644 
— de folhas de limoeiro, 645 — de tília, 645 — de lúcia- 
“lima, 645 — de camomila, 645 — de erva-cidreira, 645) 


Iinsecticidas, 747 (intoxicação, 838) 

Insectos (combate aos... 747 — picadas de ..., 839) 

Insónia, 209 

Intoxicação (alimentar, 836 — por ácidos, 837 — por álcalis, 
837 — pelo álcool etílico, 837 — pelo arsénico, 838 — pe- 
los barbitúricos, 838 — pelo DDT, 838 — pelos insectici- 
das, 838 — pelo sublimado, 838 — por opiáceos, 839 — pelo 
óxido de carbono, 839) 


intoxicações, 836 

loga, 211 (respiração, 212 — posturas, 215 — posturas de intro- 
dução, 217 — posturas matinais, 220 —- da tarde, 222 — 
para as pernas, 225 — para a cintura, 227 — para o pel- 
to, 230 — para as costas, 233) 


logurte, 448 

Jantar intimo, 813 

Javali, 486 

dindungo, 074 

Lábios (maquilhagem), 143 

Lagosta, 551 

Lagostim, 553 

Lâmpada (de incandescência, 300 — fluorescente, 302) 

Lampreia, 523 

Lapa, 544 

Laranja, 621 

Lareira, 288 

Lavagante, 553 

Lavagem (da roupa — na máquina, 718 e 723 — manual, 719 
— operações de .., 721 — com detergentes, 723 — da rou- 
pa de cor, 727) 

Lava-louças, 396 


Lavatório, 684 

Lebre, 484 

Legumes (secos, 576 — verdes, 581) 

Leite, 441 (composição, 441] — valor alimentar, 443 — aquisi- 
ão, 443 — utilização, 445 — condensado, 446 — em pó, 


Ç 
447 — «babeurre>», 448 — iogurte, 448) 


Lençóis, 376 

Lentilhas, 579 

Licenças, 786 

Licores, 666 

Limão, 622 (infuso de casca de..., 644) 


Limoeiro (infuso de folhas de...), 645 
Limpeza do lar (diâriamente, 276 — semanalmente, 277 — 


anualmente, 277 — de cinco em cinco anos, 277 — como 
efectuar as limpezas, 277 — do tecto, 2718 — das paredes, 
278 — do chão, 279 — das portas, 280 — das vidraças, 
281 — material de..., 281 — dos pincéis e trinchas, 320 
— da casa, 688 — das paredes e do chão, 690 — objectos 
de aço, 710 — objectos de alabastro, 711 — objectos de 
«biscuit», 711 — objectos de bronze, 711 — camurça, 712 
— cobre, 712 — couro, 713 — cristal, 714 — estanho, 714 
— ferro, 714 — gesso, 715 — marfim, 715 — mármore, 715 
— níquel, 716 — osso, 716 — ouro, 716 — porcelana, 717 
— prata, 717 — zinco, 717 — Ver tb. «Conservação e lim- 
peza>») 

Linguado, 524 

Linguiça, 495 


Livros, 385 (conservação, 385) 
Louças (serviço de... 366 — limpeza, 717 — reparações, 753 — 


Ver tb. «Máquina de lavar a louça») 


Louro, 674 

Lúcia-lima (infuso de...), 645 

Lúcio, 526 

Lula, 546 

Luxações, 836 

Maçã, 623 

Malagueta, 675 

Manchas (nas mãos, 164 — nas unhas, 167) 

Manteiga, 449 (valor alimentar, 449 — fabricação, 449 — alte- 
ração, 450 — conservação, 451 — utilização, 452) 

Mãos, 159 (cuidados gerais, 159 — ásperas, 164 —- manchas, 
gretas e outros defeitos nas... 164 — Ver tb. «Unhas» — 
exercícios para as.., 175) 

Maquilhagem, 133 (do rosto, 134 — dos olhos, 140 — dos lá- 
bios, 143) 

Máquina de lavar a louça, 410 (utilização, 410 — conservas 
ção e limpeza, 707) 

Máquina de lavar a roupa, 412 (utilização, 412 — conservação 
e limpeza, 707) 

Marfim (limpeza de objectos de... 715 — reparações em objec- 
tos de... 752) 

Mariscos, 537 (composição e valor alimentar, 537 — descri- 


ções, 539 a 554) 


Marmelo, 623 
Mármore (limpeza de objectos de.., 1715 — reparações em 
objectos de... 751) 


Máscaras de beleza, 114 (para peles oleosas, 114 — para peles 
normais, 116 — tonificante, 116 — anticongestiva, 117) 


Massagem (na obesidade, 80 — na celulite, 86 — do rosto, 109 
a 112 —- nas varizes, 189) 


Massas alimentícias, 574 
Medicamentos (administração de.., 845 — ..na farmácia do- 
méstica, 856) 


Medidas ideais da mulher, 33 (tabelas, 35 a 38) 

Melancia, 624 

Melão, 625 

Menopausa (cuidados), 252 

Mesa (de jantar, 364 — rolante, 365 — de sala, 349 — de-cabe- 
ceira, 375 — de biblioteca, 382 — distribuição dos luga- 
res à..., 799 — à... 805) 

Mexiihão, 541 

Milho, 571 

Miolos, 487 

uMise en plis», 154 

Misturadora, 420 

Miudezas, 487 (miolos, 487 — bofe, 488 — moleja, 488 — cora- 
ção, 489 — fígado, 489 — rins, 491 — tripas, 492) 

Mobiliário, 329 (aquisição, 330 — estilos, 331 — no vestíbulo, 
348 — da sala de visitas, 349 — da sala de jantar, 362 — 
do quarto de dormir, 373 — do escritório, 381 — da biblio- 
teca, 382 — da cozinha, 394 — da sala de banho, 687 — 
conservação e limpeza, 693) 

Moinho de café, 422 

Moleja, 488 

Morango, 625 

Moreia, 526 

Moscas, 750 

Mosquitos, 749 

Mostarda, 675 

Nabiças, 593 

Nabo, 601 

Niquel (limpeza de objectos de...), 716 

Nódoas, 690 a 693 — 728 a 744 

Noz, 632 

Noz-moscada, 675 

Obeeidade (o problema, 25 — definição, 27 — causas, 39 — 
tratamento, 43 a 80 — medicamentos para a.., 47 — ali- 
mentos permitidos e proibidos na... 65 — ementas na... 
69 — Ver tb. «Regimes» e «Ginástica») 

Óculos, 125 

Oleaginosas, 631 

Óleos (de sementes de girassol, 669 — de germe de trigo, 669 
— de milho, 699) 

Olheiras, 128 

Olhos, 123 (saúde dos... 123 — higiene da visão, 123 — beleza 
dos... 127 — brilho dos... 127 — rugas, 128 — maquilhagem 
dos... 140) 


Opiáceos (intoxicação), 839 
Orçamento, 768 inss 

Orçamentos, 784 

Orógãos, 675 

Osso (limpeza de objectos de...), 716 
Ostra, 543 


Ouro (limpeza de objectos de...), 716 
Ovos, 458 (valor alimentar, 459 — classificação e reconhês 


cimento, 460 — alteração, 462 — conservação, 463 — utili- 
zação, 463) 
Óxido de carbono (intoxicação), 839 


Paio, 495 : 
Palpebras (enrugadas, 128 — maquilhagem, 142) 
Panela (comum, 427 — de pressão, 414 — tempos do cozinhas 


do na... de pressão, 416 a 419) 


Panarícios, 168 
Pão, 561 (branco, 562 — integral, 563 — de mistura, 565 — O 


melhor... 565 — utilização do... 565 — especiais, 567 — de 
centelo, 567 — de cevada, 568 — de milho, 572) 


Parasitas (combate aos...), 748 

Pargo, 521 

Passar a ferro, 726 

Pastilhas, 846 

Pato (doméstico, 499 — bravo, 505) 

Peito — Ver «Busto» 

Peixe, 505 (classificação, 505 — gordos, 506 —- magros, 506 
— composição, 506 — aquisição, 507 — conservação, 508 — 
utilização, 508 — em conserva, 510 — descrições, 510 a 


537) 


Peixe-agulha, 527 
Peixe-anjo, 528 


Pelxe-galo, 528 
Pele, 91 (estrutura, 91 — funções, 93 — do rosto, 107 — gorda 


ou oleosa, 107 — seca, 102 — mista, 113 — normal, 114 — 
defeitos, 117 — Ver tb. c«Máscaras») 


Penteado, 155 
Pepino, 605 
Pôra, 627 
Perca, 529 
Percevojos, 750 


Perdiz, 502 
Pernas, 117 (pêlos nas... 178 — grossas, 181 — celulite das... 


182 — edema crónico, 183 — ioga para as... 225) 

Peru, 492 

Pós, 171 (transpiração, 172 — calos, 173 — deformações, 174 
— exercícios para os... 176) 

Pescada, 529 

Peso (ideal da mulher, 27 — aumento diário nos lactentes, 
859 — normal do bebé, 859 — das crianças, 860, 861, 862 — 
do homem adulto, 863) 

Pêssego, 627 


Pestanas, 129, 142 
Picadas de insectos, 839 


Pimenta, 675 

Pimento, 604 

Pincéis (limpeza de...), 320 

Pintura (das paredes, 312 — dos tectos, 317 — das madeiras, 
317 — dos móveis, 318 — com verniz, 322) 

Piripiri, 676 

Poejo, 676 

Poltronas, 349 

Poluição da atmosfera, 274 

Polvo, 547 

Pomadas oftálmicas, 848 

Pombo (doméstico, 501 — bravo, 502) 

Pontos negros no rosto, 109 

Porcelana (limpeza de objectos de... 717 — reparações em 
objectos de... 753) 


Porco, 480 (composição, 481 — categorias, 481) 

Posturas — Ver «Ioga» 

Prata (limpeza de objectos de ...), 717 

Pregado, 530 

Presentes, 813 (de Natal, 814 — de casamento, 814 — de ani- 
versário, 815 — ...e cortesia, 815) 


Presunto, 496 

Pulgas, 750 

Quadros (na sala de visitas, 251 — conservação e limpeza, 
"02 — reparação, 755) 


Quarto de arrumações, 677 

Quarto do doente, 840 (desinfecção do ar, 841 — aquecimen- 
to, 842 —. limpeza e arrumação, 842 — fazer a cama, 843 
— desinfecções, 843) 


Quarto de dormir, 371 (orientação, 372 — iluminação, 372 — 
cores no... 373 — mobiliário, 373 — roupas de cama, 376 — 
ocasional, 378 — a vida no... 379) 


Quedas, 832 E 
Queijos, 452 (valor alimentar, 452 — fabricação, 455 — aqui- 
sição, 457 — conservação, 458) 


Queimaduras, 833 (tratamento de..., 835) 

Rabanetes, 600 

Rábano, 601 j 

Raúiador (a petróleo, 290 —- a gás, 291 — eléctrico, 291 — 
limpeza e conservação, 705) 


Rádio, 305 

Regimes (na obesidade: de choque, 50 — americano, 51 — 
de Antoine, 51 —de Ebstein, 52 — de Gilbert-Dreyfus, 
52 — de Lichtwitz, 54 — de Maurel, 54 —- de Pennington, 
54 — Perrault e Dry, 55 -—- de Robin, 55 — sem glúci- 
dos, 57 — de Trémoliêres, 57 — de Pasqualini, 59 a 74 
— de Grant-Vieillard, 76) 


Raia, 530 

Raizes, 595 

Raticidas, 748 

Ratos (combate 808...), 747 e 750 
Recibos, 785 

Relaxe, 204 (técnicas de... 205) 


.c«arações (pequenas... 751 — eléctricas, 753 — em quadros, 


Repolho, ver «Couves>* 
Reposteiros (na sala, 354 — conservação e limpeza, 700) 
Repouso, 203 (Ver tb. <loga>) 

Respiração, ver «loga» 

Rins, 491 

Robalo, 531 

Rodovalho, 532 

Rola, 501 


Rosácea, 120 
oo ape do... 107 — maquilhagem do... 134 — forma do... 


Roupa (branca, 718 — de cor, 725 — Ver tb. «Lavagemp») 

Roupas, 677 (da cozinha, 429 — da cama, 376 — da sala de 
Jantar, 370) 

Rugas, 121 (dos olhos, 128) 

Ruivo, 532 

Saco de água quente, 852 

Saco de gelo, 853 


Sal, 667 
Sala de banho, 680 (paredes, chão, iluminação, 681 — equi- 


pamento, 682) 


Sala comum, 361 


Sala de estar, 360 
Sala de jantar, 362 (mobiliário, 362 — paredes, 362 — chão, 


362 — iluminação, 362 — serviço de louças, 366 — servl- 
ço de vidros, 367 — faqueiro, 368 — toalhas e guardana- 


pos, 370) 

Sala de visitas, 349 (mobiliário, 349 — quadros, 251 — tape- 
carias, tapetes, reposteiros e cortinados, 354 — ilumina- 
ção, 359) 

Salmão, 533 

Salmonete, 534 

Salpicão, 495 

Salsa, 676 

Salsicharia — Ver «Charcutaria» 

Salsichas, 495 

Sanitário, 686 

Santola, 554 

Sarda, 517 

Sardas, 120 

Sardinha, 534 

Sável, 535 


Sectores da casa, 347 
Segurança, 790 (da casa, 792 — das pessoas, 795 — contra 


incêndios, 792 — contra roubos, 794) 


Segurelha, 677 
Seguros, 786 (contra incêndio, 791] — contra roubo, 792 — 


das pessoas, 795) 


Serviço de louças — Ver «Louças» 
Serviço de vidros — Ver «Vidros» 


«Shampoos», 152 

Sobrancelhas, 140 

Sofás (na sala de visitas, 349 — na sala de jantar, 366) 

Soja, 579 

Solha, 535 

Solventes, 729 

Sono, 206 (horas de..., 207 — atitude no..., 207 — insónia, 209 — 
Ver tb. <loga») 


Sublimado (intoxicação), 838 

Sumos de frutos, 643 

Supositórios, 847 

Tacho, 428 

Tainha, 536 

Tamboril, 536 

gi o sala de visitas, 354 — conservação e limpe- 
za, 699 


abs (na sala de visitas, 354 — conservação e limpeza, 
9 


Tecidos (compra de..., 761 — reconhecimento dos... 762) 

Teina, 645 

Telefone, 304 

Televisão, 305 

Tilia (infuso de...), 645 

Tintas (conservação, 321 — nódoas, ver «Nódoas»>) 

Tisanas (de pés de cereja, 77 — barbas de milho, 77 — fun- 
cho, 78 — bétula, 78 — sabugueiro, 18 — cebola, 78 — alca- 
chofra, 79 — chicória selvagem, 79 — garança, 79 — den- 
te de leão, 79 — casca de limão, 644 — limoeiro, 645 — 
lúcia-lima, 645 — camomila, 645 — erva-cidreira, 645) 


Toalhas, 370 

Tomate, 605 

Tomilho, 677 

Tópicos (oftálmicos, 848 — guriculares, 849 — nasais, 849 — 
orofaringeos, 850) 


Torradeira (eléctrica, 423 — de fogão, 423) 

Toucador, 375 

Toucinho, 465 

Traças, 750 

Transpiração (banho contra a... 105 — dos pés, 172) 

Trigo, 559 

Trinchante, 366 

Tripas — Ver «Dobrada» 

Truta, 537 

Túberias, 607 

Tubérculos, 595 

Unhas, 166 (moles, 166 — quebradiças, 167 — estriadas, 167 — 
— achatadas, 167 — com manchas, 167 — panarícios, 168 
— corte das... 169 — peles das..., 170 — polimento das... 
170 — aplicação de verniz nas.., 170) 

Uvas, 628 (sumo de..., 229 — secas, 629 — conservação, 629) 

Vaca, 474 (composição, 474 — qualidade, 475 — categorias, 476) 

Vacinações (calendário, 864 — tríplice, antipólio, antivarióli- 
ca, BCG, 864) 

Vacinas (Ver <Vacinações») 


Varizes, 184 (tratamento preventivo, 185 — exercício, 189 — 
tratamento médico e cirúrgico, 192) 


Vassouras, 281 
Veado, 485 


Ventosas, 851 E 
Verniz (de unhas, 170 — pintura com... 322 — conservação 


do... 326 — nódoas, ver «Nódoas») 


Verrugas, 117 


Vestibulo, 348 
Vidro (reparações em objectos de... 752 — Ver tb. «Cristal») 


Vidros (serviço de..., 367 — limpeza, 714 — reparações, 752) 


Vieiras, 542 


Vinagre, 669 
Vinho, 654 (higiene alimentar e qualidade, 654 — tinto, 656 


— branco, 657 — palhete ou rosado, 657 — verde, 657) 

Vinhos (de mesa, 665 — espumantes e espumosos, 657 — gene. 
rosos e licorosos, 658 — de mesa, 656 — conservação dos... 
658 — engarrafamento, 659 — arrumação, 661 — nas res 
feições, 661 — serviço de... 665) 

Visitas aos doentes, 845 

Vitela, 477 (composição, 477 — categorias, 478) 

Zinco (limpeza de objectos de...), 717 


